అద్భుత కుండలిని 


ఇందు యోగము, అస్టాంగములు, సుట్ట్బృ(శ్రములు, కుండ 
లిని, కుండలినిని మేలొ-ల్పుట, పంచ(పొాణములు పంచ 
వాయువులు, బంధములు, మ్ముదలు, - అస్ట్రసిస్దులు "ముదలగు 
విషయములు విపులముగ సా)యబడినవి: 'మూకుమున కీర 
మార్లనులు కలవు. ఒకొక్క నూగ్లమున "కొందరు కొందరు 
పోవుచుందురు. ఎవ శేమార్షమునను సరించుచున్న ను, ఎన్నడో 
ఒకప్పుడు ఈ కుండలినిని చేల్కొల్చక తప్పదు, ఈషండలినిని 
మేల్కొ-ల్చి యోగసిద్దిసి ఫొందుట కొకజన్న చాలదు, ఆచేక్ర' 
జనులు పట్టును, కొలనిలంబన చేయక సత్మీలము ను నంపాదించు 
కొనుచు గోద్దాభకు లకో నిబ్బరమునో సభ్యసిందుడు లెంగు. 
కుండలినీ ₹ాగమును (పారంభించుడు, 


చక్కని “కేలికోబై ౦డు రు. 5-0-0 సాడాబైండు రు. 3.0.0 


శనాదాకజబయానా యీ జయలో తక 


జీవబ ౨ హైక్యాను సంభానము 


ఇందు సృష్టి క్రమము, పరమాగ్యతత్యము, జీచాత్సే 
Wn జీపపరిణామము, రజ్జుసర్పభాంంతి, మోూాశుసాభనము, 
ఫిండోల్స త్తి కామక్రోధలోభాదులు, అనస్థాతయము, ఇంది 
యముల్బు, వరమశివుని చిహ్నము, గాయ తిః చూశామా 
నము, యోగాసనములు వర్ణాశ్రమములు, నిపెదలగు వినయ 
ఇను గురించి విపులముగ [వాయబడినవిం 
చిశకిలోజాండు ష 3-0-0 సాదాబైండు రు, 2.00 
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పథమ భాగము 
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పీఠిక 
భారతదేశము థాతిక, అధ్యాత్స్నిక విజ్ఞానమును పపంచ 
మందంతటను పిరివిగా విరజ ల్లినది* "నేడు పాశ్చాత్య చేశముల 
లోని (ప్రజ లనేకులు “సూాగశాశత్రమును గుతించి ముచ్చటగ 
జెప్పుకొనుచున్నారు. అనేకులు యోగాననముల నభ్యసించు 
చున్నారు, 
పా ఎత్యెాన్యాయామము ఆటలు యుద్లములతోన ను, 
వోటీలతణో ను సిండియుస్న వి. సామాన్యముగా నజా రెండు 
పథఠములు బక చాసితో నొకటి పోరాడుచుంగును. ఆటల 
చృీరుగోకూడ్ల. రిండు సతీములు కనివీంచుచుండును, వాగి 
య. వ్యాయామము లోకూడ ఒకరు మాతకు ' అభ్య 
సప్పుటికి లేక ఒకరికం చు ఎక్కునమంది కలిసి అభ్యసించు 
eR లతణమే కనుపించుచున్నది. అయితే మన 
చా భాసా భ్యాన పొంతయు 'ఫొంఠతిమిోాద ఆధార పడ యున్న ది. 
సరీరమును స్వాధీనము వే చేసికొనుట, శరీరము ఆత్తకు లొంగి 
యుండుట, అనునట్టి 'సొటినలన శాంతిదూతలకు యోగ 
శా న్మ్మము గొప్ప మార్గదర్శి యగుచున్న ది. ఒక్క శరీరమును 
మాత్రమే అభినృద్ధి చేసికొనుటద్యారానే కాక్క ఆత సను కూడ 
అభినృద్ది చేసికొనుటద్యారాకూడ వ మస పు ర్య లగ జుషులు 
సరిపూ ర్లత్వమును పొందుటకు యత్నించిరి. మాగసాధన నలన 
నారు లా. 


"“చరాంగ పూ స మును మించినది కొదుకజా దానిణో 
సమానమైన ఇతిరశోన్ర్రము  మటియుకటే కానరాదు. అంతే. 
కాకుండా ఫగో యాగ సాధనవలన అన్య ళా త్ర్రములంగీశ రించని 
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యద్భుత ఫలితము ల'నేకములను న్థూలశరీరము పొందును. ఖాలిక 
ప్రపంచమునకు సంబంధించినంత నరశే సామాన్య 7 శ్ర్రము 
మనస్సును గూర్చి తెలుపును. అయితే యోాగా,నము 
మాత్రము మనస్సుకు శరీరమునకు, ఆత్లకం సెరీరమునరు గల 
యద్భుత నంబంధములను తెలుపును, పపంచ దరిత్తలో 
తెలుపబడిన యద్భుతములను యోగశాశ్ర్రము సూత్రచే 
మనకు విపులముగ విశదీకరించగలదు. ఈ 'యాగసా"ధస నలిన 
మహోలత్ము ల నేకులు యద్భుతముల వేసిరి, _జీనసుకి గ్రస్త నీళ్ళ 
మోద నడచుట మొదలగు కార్యముల జేయగలి౫ను, (శీ ఇంక 
రులవారు అగ్నీ లో శాలిపోవ్రచున్న శరీరమును కాపాడుకొసిరి; 
పరకాయ ప్రవేశ మొనరించిరి. ఇటులనే నుహాత్సు లీకులు 
అ నేకవిధములైన యద్భుత కార్యము ల జేసిరి, దివ్యజ్ఞాన సమాజ 
స్థాపనకు కారకులెన మరుదేవాపి భుహాగ్గులున్కు సదరు నమాజి 
నాయక్కులెన బ్లావట్స్కే-, ఆనీ బీసెంటు, 'యూగీలెడ్బీటరు అ నేక 
యద్భుత కార్యముల జేసిరి యోగ నా న్ర్ర మును సాధించు నిడల 
మనమున్ను అట్టి కార్యములను చేయగలము, 

శరీరము మనస్సు సామరన్యముగ  నుండనలెనన్న, 
సాధారణ భౌతిక విషయములకంకు. ఆభ్యాత్రిక విషయములు 
మీంచి యుండనలెనన్న, పోటీలతో కూడుకోనిన కళలుకరెకు 
శాంతియుతమైన కళలు అభివృద్ధి యవవలెనన్న, యోగమే 
ఉత్తమ సాధనము. అది మినహా "వేరు శరణంను లేదు, ఈ 
(ప్రపంచమందలి సకల సమస్యలను అది తీర్చగలదు. 

'యోగాననములను కొన్ని నియమకములతో ఒ,జాగ) త్తగ 
అభ్యసించిన యెడల అపారమైన మేలు కలుగును. నియమము 


ర్‌ 


లను పాటించక అజాగ త్తగ నున్నచో చెప్పరాని కీడు కలు 
గును, శీరాననమును ఎక్కు-వకొలము వేసినను, లేక తత్‌ ణము 
చన్నీటి స్నాన మాచరించినను మృత్యువు సంభవించవచ్చును. 
అందుచేత సాధకులు జాగ త్తగ నుండనలెను. 

కాలేజీలో రసాయనళాస్ర్రృమును నేర్చుకొనుచున్న 
నిదా సులు ఎశ్చపరిమెంటు చేయునప్పుడు కొన్ని జాగ త్తలను 
అవలంభించ నలసియున్నది. 'లేసయడల ప్రమాదము సంభ 
వించును. అందుచేత ఎక్సోపరిమెంటు చేయుటకు పూర్వమే ఆ 
బాగ) త్రో 'లవ్వియో తెలీసికొననలసియున్న ది అటులనే ఆసన 
ములు వేయునప్పుడుకూడా కొన్ని జాగ త్తలను అవలంబించ 
వలసియున్నది. నహీంచనియడల ప్రమాదములు వాటిల్లును. 
_ కొవుస ఆననముల సభ్యసించుటకు పూర్ణము ఈ జాగ) త్ర తలను 
తెలిసికొననలసీ యున్నది. ప/మాదనులు కలవని రసొయన 
శాస్తా భ్యాసీ విద్యను విరబుంచుకొనునా? అటులనే యోగసాధ 
పుడు కూడ ఏిరమించుకొనునా? 'లేదు. అందుచేత మన మంద 
నము ఊూగశా నము నభ్యసించుదము. యూగళా న్తములో 
అఆననములు స పథము సోపానము. ఈ సందర్భము ములో వలో రచి 
యించిన గో అద్భుతకుండలిని *) యనెడి రుల 
చఛదునవలెను, 

ఇప్పుడు మన భారతజాతి చాల హీన స్థితిలో నున్నది, 
అందుచేత నా మితు)ల వరు యోగాససముల నభ్యసించుచు, 
. ్రతరులుకూడ _అభ్యసించునట్టు వేయుచు జాతిని ఉద్ధరించ 
గలందులకు కోరుచున్నాను. 


మ. అతనన 
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యద్భుత ఫలితము లనేకము లను స్థూలశరీర ము పొందును, భాతిక 
ప్రపంచమునకు సంబంధించినంత నరశే సామాన్య స్ర్రము 
మనస్సును గూర్చి తెలుపును. అయితే యోగశాన్ర్రము 
మాత్రము మనస్సుకు శరీరమునకు, ఆత్మకు శరీరమునకు గల 
యద్భుత సంబంధములను తెలుపును, పపంచ చరిత్రలో 
తెలుపబడిన యద్భుతములను యోగశాన్త్రృము నూత్ళమే 
మనకు విపులముగ విశదీకరించగలదు. ఈ 'యూగసొధన వ లనే 
నుహోత్చు లనేకలు యద్భుతముల చేసిరి _జీనసుళై)స్తు నీళ్ళ 
మోద నక్షచుట మొదలగు కార్యముల జేయగలిగను, (శీ శంక 
రులవారు అన్న లో కాలిపోన్రుచున్న శరీరమును కాపాడుకొసిరి; 
పరకాయ పిజేశ మొనరించిరి. ఇటులనే మహాతు జ లచేకులు 
అ నేకవిధములై న యద్భుత కార్యముల జేసిరి, దివ్యజ్ఞాన సమాజ 
స్థాపనకు కారకులైన మరుదేవాపి తువాగ్గులును సదరు సమాజి 
నాయకులైన క్లానట్స్కీ-, ఆనీ బీసెంటు, 'ూశీలెక్బీటరు అ నేక 
యద్భుతకార్యముల జేసిరి యోగశాన్త్రృమును సాధించు నెడల 
మనమున్ను అట్టి కార్యములను వేయగ లము, 

శరీరము మనస్సు నామరస్యముగ నుండనతెనన్న, 
సాధారణ భౌతిక విషయములకంకు ఆధా్యాాత్సిక విషయములు 
మీంచి యుండనలెనన్న, పోటీలతో కూడుకోనిన కళలుకంబ 
శాంతియుతమైన కళలు అభివృద్ది యవవలెనన్న యోగమే 
ఈ త్తమ సాధనము. అది మిసహో వేరు శరణ్యము లేదు: ఈ 
(ప్రపంచమందలి నకల సమస్యలను అది తీర్చగలదు. 

యోగాసనములను కొన్ని నియమకులతో, జాగ త్తగ 
అభ్యసించిన యెడల అపారమైన మేలు కలుగును, నియమము 


ర్‌ 


అను త అజాగ త్త త్ర నున్న చో చెప్పరాని కీడు కలు 
గును. శీరాసనమును ఎక్కు.వకొలము 'వేసినను, లేక తత ణము 
చస్నీ టి స్నాన మాచరించినను మృత్యువు సం భవించనచ్చును* 
అందుచేత సాధకులు జాగో వగ నుండన లెనుం 

"కా ట్రేజ్రీణో రనాతుక ప్ర నేర్చు కొనుచున్న 
ని'ద్యార్థులు య పసరిమెంటు చేయునప్పుడు కొన్ని జ్యాగత్త తలను 
అవలంటించ సలసియున్నది. 'లేసయడల ప్ర) మాదము నంభ 
విందును, అందుచేత ఎః శ్పసరిమె౦[ు చేయుటకు పూర్వమే ఆ 
జగ) స అయో తెలిసికొసవలసియున్న ది. అటులనే ఆనన 
ములు "వేయునపుడుకూడా కొన్ని జాగ) కలను అవలంబించ 
_వలసియున్నది. నహించనియిడల ప)మాదములు వాటిల్లును, 
కావున ఆసనముల నభ్యసించుటకు పూర్ణము ఈ జాగ త్తలను 
శెలిసికొసనలసి యున్నది, ప్రమాదములు వ రసాయన 
ఇాస్తాభ్యాసి విద్యను విరవొంచుకొనుసా? అటులనే 'యూగసాధ 
కుడు కూడ పిరమించుకొనునా? 'లీదు, అందుచేత మన మంద 
రము యోగ శొర్ర్రము నభ్యసించుదము. 'యూగళొ న్తృములో 
అఆననముటు స్థథమ సోవానము, ఈ సందర్భములో ప రచి 
యించిన *ో అద్భుతకుండలిని ”” యనెడి గ)ంథమునుకూడ 
చదునవ లెను, 

ఇప్పుడు మిన భారతజాతి చాల హీన స్థితిలో నున్నది. 
అందుచేత నొ మితు)లెల్లరు యోగాసనముల భ్‌ సించుచు, 
 ఇ్రతరులుకూడ _అభ్యసించునట్లు వేయుచు జాతిని ఉద్ధరించ 
గలందులకు కోరుచున్నాను. 


wr ee) 


మితులారా, యూాగాననములను గుశించి అ వేపులు 
అనేక (గ్రంథములు (వ్రాసిరి, ఒక్కొక్కరు కొన్ని కొన్ని నిష 
యములను వ్రాసిరి ఒకరు తెలిపిన విషయములను మరి 
యొకరు తెలుపలేదు, అందుచేత పికెల్బరు తెలివిస విషయములను 
ఒకచోట (కోడీకరించి “యోగాననము”ల నిడి యానాచక్కని 
(గంథమును తయారుచేసితిని 'యూగాననములను గుతీంచి 
పూ రివివరములు కెలియన లెనన్న అన్ని గ)ంధి ములను చదున 
నగత్యము లేకుండా . నా ఒక్కీగ)ంధమును చనినిన చాలును 
యవాగాసనములను గుణించి పూ రి వివరములు జెలీయగలవు 
లోన్యాలావారి యోగాననములు శీలే వాసిన ూగానన 
ములు, హఠయోగ (ప్రదీపిక ఇంకను అనేక యినశర యాగా 
సన గ)ంధములలోసని విపషయములన్నియు సో [గ్రంథము 
నందు కలను, అయితే ఈ పూర్తి వివరములన్నిటిని ఒక భాగ 
ములో ఫూర్తిచేయ లేక రెండవ భాగమును కూడ అచ్చు 
వేయించక తప్పినదికాదు. ఈగోండు భాగములను అత్మీయు 
లెల్లరకు అందజేసి వారు మేలును సొందునట్లు చవేయగలందు 
లకు ఎల్లరను కోరుచున్నా ను, పేనుపూర్య కాభినందనములు, 


రిట్లు 


రంధాళ వంకటాచార్యులు, 


విషయ సూచిక 
(పకరణము-1  ఆననములు .వాటి యావశ్యకత, ఫలిత 
ములు, నియవుములు, ఆరోగ్న్వము, శాశ్యంత యావనము, 
యోగము -శరీరసరి శ్రమ, (స్రీ పురుషసంబంధము. “పేజి1_క8ి 
(పకరణను -2 మానవ శరీరము, కణము, ఎముకలు, 
కండరమండలము, గ కృపసరణమండలము, ఛొనమండలము, 
జీర్ణ మండలను, సుూూ(త్రమండలము, నాడీముండలను, ఎండో 
[కిన్‌ (గంథులు, ' చేజ్లి 89.82 
(పకరణము-శి ఆసనములు, ఉల్లితాసనము, తొడా 
సనము, అగ్గ తాడాననము, ఉద్గితజాను ఫీరాగనము, పాదహ:కా 
సనము, (1వ గళము, పాదవాసాసనము (2వ రకము) వా 
పొద అగసొాననము, కీగాసనము, నృవ్లూననము, she 
ననము, ముక్త హా స్పదృత్షుననము, హా నన్ఫక్షూననము, “ఏకపాద 
నృశ్లాససము, కపాలాసనము ) సర్యాంగాసనము, హాలాననము, 
పళక్చిమతానానసము, డానుకిరాసగము, దయరారాసనము, 
ఉత్తానపాదాననము, లోలాననము (1న రకము, లోలాసనము 
(2 న రకము), హంసాసనము, మక్స్యేండాసనము, ఆక ర్లణ 
ధనురాననము, గర్భాననము, గోర క్షూసనము, నంకటాన నము, 
జ్యప్సి కాననము, అద్యాసనము, ఉష్టా/సనను, యాగసిదా 
ననము, ద్విపాదణ భుజాసనము, ద్యిహస్తభుజాసనము, ఏకపాద 
వాసాననము "బీజ 82.180 
+ (పకరణము-4 అననమనులు. ధ్యానము, నాసాగ్రదృష్టి, 
(భూవాధ్యదృష్టి అద సత్యా  ఉగ్గితిపద్నాసనము, స సు _స్రపద్భా 
సనము, మచ్య ఆననమ:, అర్ల ర్ల పద్దాసనము, ఏదాననను, ఊర్ల 
పద్ధాసనము, ; బద్ధసద్యాసనము,| కుక్కు_టాసనను, “పీజ18 1.147 


ప్రికరణము-5 బంధములు-ముుదలు, మూలబంధము, 
జాలందర బంధము, ఉడ్డియానబంధము, శ క్లీచాలన ముద, 


సణ్బుక ము(ధ్ర ఖేచరిము(ద. 


బీజ 148.154 


(పకరణము-6 శౌచము, జలనేతి, | తాటకముఆహోరము 


జ్ర 155. 160 
పు 
బటవుులు. 

వ॥నె॥ పటములు ప్రుట | న॥నె। పటములు పుట 
1 అ స్పిపంజరము 44 | 16 పశ్చిమతానాసనము 111 
9 చెన్నముక £5 | 17 జానుశిరాననము 116 
శి కండరములు 47 15 మయూరాసనము 11 
4 ఊపిరితిత్తులు, గుండె | 19 లోలాసనము 12 | 
కాయ 50: 20 మ'క్స్యేంద్రాసనము 123 

ర్‌ జీర్ణకోశము 68 , 21] ఆక శ్రణభధనురాసనము12క్ర 
6 నాడినుండలను 74 | 29 గర్భాసనము 125 
7 (గంధులు 79 | 28 ద్విపాదభుజూాననము 199 
8 ఉద్గితపద్యాసనము గిల్లి | 94 ద్విహ నభుజాననము 129 
9 పాదహాస్తాసనము 87 | 26 ఏక పాదవోసాననము 120 
10 స 90 1 96 పద్యాననము 134 
11వా _న్షపాదఅగస్తాననము92 | 27 ఖ్‌ 185 
12 లీర్హాననము 94 1 98 ఉస్టితపదా సనము 187 
18 5 97 | 29 & ధ్ధ్వ్యపద్మాననము 140 
14 సర్వాంంగాసనము 104 | 80 బద్ధపదా? నననము శక్ర 
15 వొలాసనము 107 | 81 కుక్కుటాసనము 147 
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LOT ఉచ = 
(పక చేత చా 


ఆఅసనవంశతం -- వొటి యరావశ్యకత 


'యోగాసనములగిన చాలమందికి సంశయముగనున్న ది. 
యనాగులనగా నే గృహములను, ఆస్తి పాస్తులగ్కు భార్యా 
బిడ్డలను, బంనుమితా)దులను సర్వమును విశ చి, అరణ్యముల 
బోను, కొ ండగుహాలలోను, సనదీతీకములందును నినసించవ లె 
సనియును, 'కౌొపోయూంబగముల ధరించి, యా త్యాస్టలములలో 
బిచ్చమె మెగ్తుకొనవలెననియు, అనేసలు అనుకొనుచున్నారు. 
ఎంగ "సల్రవతక్కు.న య్‌ ఏభిపాయము ! మూాగాసన ములనిన 
అనకులసు భయము మూాగాసనము అనలస ఇ రీగకం సుూంనసిక 
ఆరోగ్యము కలుగును, ఇది యొక వ్యాయామము, పాశ్చాత్య 
న్యాయామ సొవనగీ)వంి నెనంయు. 'లినాగ ప్యాయామమునం 
దన్రనరము లేన, పూర్వకాలమున శేరీరవా యూమమును 
ముహు లే సిస్‌ యింఛుపుంచడినోరు. వాొంయామము చేయు 
టకు వీరటల్‌ బ*కులు, సశరిబంటల్‌ ఛ'రులు, 'జే)పీజియములు 
మున్నగునవి మన కక.-ర లేదు, ప్రార కాలమున శరీర పరీశ్షూ 
స్థ్ర"నములు, శస చికి తృాస్టానము ల్కు అంతరనయన కొన 
భార నము, మున్న గుస మమియు _ 'లేసండను. నతి 
ములను, వృగములును న సుం పూర్ణ శాంతిని అగో గ్యము నుఅనుభ 
వించుచుండును గాన బానిస 'చూచియే మనుష్యులుగూడ 


9 ఊచాగాన నములు 


ననునరింపనలసిన స ~~ అనుసనరించుచుండెడినారు కాని, 
కృతి)మ మపద్ధ తుల చబుగకుండిి. శాస్రక) కృ కముగ నిర్ణయించిన 
ఫరీరవా వ్యాయా ము వద్ధ యోాగాసననమనము నని ఉుపెర్టీరి. 


పాశ్చాత్య oe ఏిభానము లన్ని యు కొద్దిమందికి 
భూూత్రమే లభ్యమగును. అనేకులు వీబస*రగుట'వేత, పరి 
కానలసిన ఉపకరణములను కోొన'లేరు. మయూగాననములకు సరి 
కరము అెవిియు అక్కరలేదు. పెగా 1మోగాసనములునలన 
కలుగు లాభము మే పద్ధతివలననుగూడ కలుగదు. సరీరము 
లోపలను  వెలుపలను యుండు సకలానయనములకును 
(గాండ్చు, ) నాడికాటములకును (నెర్‌ ిసంటర్పు) అనగా 
వూాలాధారాది చ(క్రములకునుకూడ యూగాననమునలన 
వాల మేలు కలుగును, ఇతరపద్ధతులనలన ఆవయనను లస్ని 
టికిని అట్టి మేలు కలుగజాలదు. 'యోగాసనవిధానము ముఖ్య 
ముగా. శరీరమును పవి త్రవంతముగ చేయుట శేర్చడినది. అనగా 
శరీర వము భగవంతునకు చేనాలయము. భగసంతుడు సమస్త స్త 
జీవుల హృదయక మలములందును నినసించుచుండును. పరమ్‌ 
పవితుడగు భగవంతుడు నివసించుటకు తగిసరీతిని శరీరమును 
పునీత మొునరించుటకే యూగానన విభాన మేర్పుడివదిం దీని 
వలస శరీరమునకు బలమును డారుఢ్నమునుకూడ కలుగును, 
కాని శేనలము వానికొరశే యోగాసన విధాన మేర్చడ లేము. 


శరీరమునకు ఆరోగ్యమును, ఉత్సాహమును పవిత్రతను 
గమొసంగు విద్య యె యోగవిద్య. అనగా ఊర్ల రలేతసుగాంు 
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గాను, అన్క_లిత (బహ్నణాగులుగాను ఉండుటకు ఉ త్రేమకుగు 
సాధసము. ఇదియే మన మందరము సతత. 1 


యాగాభ్యాన మునరింపగోరునాళు నియవుము అన్ని 
టిసి విధిగా ననుసరించుచుండవ తను. అఆసనములను వేయుట 
నలన'నే సంపూర్ణారోగ్యముు, ఆ త్పొహము కలుగును, 


'మేఖును గోరువారు ఆనననములను శ్రద్దగా వేయుటకు 
పారంభించిన3 పను, ౩రీరాభివృద్లిని మోయపోగ్గస్త సప కోరువారు 
లటీ గ్రంథములను చదెసిసను, అసుస్థూసము 'లేసి”దే (ప్రయో 
జసము టేసుం రా(లెంబన బళ్ళు (గంథపారాయణము సేయుట 
కంట దినమున సదినిమిపమ్ములెన తాగా నః 
సేయు దో "వేయి" గట్ల మగు ఫలము కలుగును. 


సలితములు 


న ను! 





1, ఇతేగవిధనులగు వాయ గమములకు ధనము అవన 
రము, కాసి 'యాగాసస వ్యాయామము అకు ధసముఅనననరముః 
ఆరుబయట కొస మంచి గాలినచ్చు గదితో కొసి వ్యాయా 
మమును "చేయవలను, ఎక్కున చలిగాలి 'యునోట చేయ 
గూడదు, 


ల ఈ యాసననములతోబాటు పాణాయామము 
అనగా రీశక్క పూరక, కుంభకములు కూడ ఎకుఖచునే 
యుండును. అందుచేత ఇవి (పాళాయూామ వెస్టయే హోము అని 
కూడ చెప్పనచ్చును, (పాణాయాముమునవలన ర కే ము పరిశుద్ద 


4 చూ గాసనసనములు 


మగును అనవయునములు తమ జనులను చక్కగా నెర వేళ్ళు 
కొనును, దీర్హాయూరాయము కూడ కలుగును, 


తములగు కండరము: కో 
కలుగును కావున ఆననములువలన కండరములు నరములు 
మున్నగువాని కన్నిటికిని ఇరీరయంత్రమున కంతను గూడ 
మంచి ఆరోగ్యము కొలునను, 


రి ఉపకరణము చెవ్యియు నక్క.ర లేందే శరీర బహీర్ష 
న్నిటికిని గూడ సరియం. పరిశును 


4. ఆసనములవలన ముఖ్యముగా శరీరములోబ'ు నుండు 
అవయవములశే లాభము కలుగును గాని బహిర్ట తానయసము 
లకు మాత్రమే కాదు. తతర సర్మేశవములల” టహీర్ష తి 'వయన 
ములకు మాత)మే మేలు కలుణును. ఆసనములన్షలన మెడ, 
గుండె, ఊపిరితిత్తులు, కడుపు వెన్నెముక, కాలేయము, 
మూతకోశము చిన్న పేగులు, మొదలగు ననయనముల 
కన్ని టికిని మేలు కలుగును. రకము సరిగా స)వహుంచుటినను, 
ఆహారము జీర్ణ మగుటసను, ఊపిరిపీల్చుటకును _సాధనములగు 
నవయనములకన్నిటికినిగూడ మంచి పరిళము కలుగును. శరీర 
మున నుండు విష్మక్రిములను నశింప జీయదగిన గైరాయడ్‌' 
మున్నగు రక్త గోళము అన్నియును గూడ అఆననములు వలన 
సరిగా పనిచేయును. కావున శరీరము మంచి యారో గ్యస్థితియం 
దుంకును రక్తము, మేధస్సు, సరిగా (బవహించుటకు 
వీలుకోలుగునటుల నాడీకూటము లకుగూడ మంచి (పోత్సాహము 
కలుగును, , శీరాననము మున్నగు కొన్ని యాననముల నలక 
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సరీరమున కంతకనుగూడ నంచలనము కలుగును, మందు సీసా 
లోని మందును పుచ్చుకొనుటకు ముందు వీసాను కుదిపినటులే 
యగును, రక్తగోళములలోసికి క్ర త్ర రకము (పవేకించును 
గాన శరీరమున నూతనశ క్రి కలుగుచుండును, 


5 ఆనసములనలన శరీర సౌష్టవనుగూడ  నరిగా 
నుండును. కడుపు సెకుగుట మొదలగు వికారము లెపీగయు 
కలుగను. (క్రొ నుగ ల టిస్యూలన్ని యును రసమూ దాతములు) 
గాళ్ళన ట్ర గట్టిగాను ౦గు కండరములుగా మాకును, ఆననముల 
నటన మనుష్యులు గసండ్రముగా రబ్బరుబంతులనతే నుండరసి 
కొంద రక సంచునును, అది సత్యమే ఆసననులువలన శక్తి, 
బలము, ఉ'త్పొెపాము, లఘుత్యము మొదలయినవి కలుగ్సున్రుం 
సాని సగ డను గొ గుమ శడీపండువ లె మనుష్యులు నూరరు. 


6. ఫొ శకః శుపులోని కోండరములకు ఆననములవలన 
ఛాొంతేమగు. నతిడి కలుగును కాఫ్రున ఆహాోరసనాళము (ఏలి 
మెంటరీశవాల్‌ ) సరిగా పనివేయుచుండును, మలకోశమునందు 
నులము నిలువయుండకుండ 'వెడలిపోవుచుండును. సరిగా ఆనన 
న్యాయావమమును చేయుచుండు వారికి మలబద్ధమును, ఆజీర్ణ 
మును ఉండనేయుండవుం 


7. అనన వ్యాయామమువలన ఉ(-చేకము ఆయానము 
మున్న గున వెన్న డును కలుగవు, జబ్బుపడి తేలి సీరనస్థితిలో 
నున్న వారు సులభములగు నాసనములను కొన్నిటి నభ్యసింప 
నచ్చును. వానివలన వాకికీ త్వరగా బఆము చేకూరును. 


6 యోగాసనములు 


8 ఆసనముల వలన శరీరము నంగసుండను కదం) 
కుండను యుంచవలసి యుండునుగాన దీసివల;; భమనోఖలమును 
శేందీకరణక క్షి (విల్‌పవరు-కా నెం కేసును) 'మును గలుగును, 
ప్రపంచము కృతక ఎ్రత్యులగుటకు యివియే ముఖ్యసాధసములు, 


9, ఆననములవలన నే (బ్రహ్మాచర్యమును “కాసా సుకొన 
వచ్చును. ఆసనము లవలన శరీరమునందుందు. కండరము లును 
వీర్వగోళములును బటలపడును అందువలన గ్యష్న స్థలనములు 
దురభ్యానములు మున్నగునవి అడగిపోవును. ఈ గొప్పమేలు 
యోగాభ్యాసము నలననే కలుగును. 

10. శరీరమందలి విషములను పోగొకట్టుటకును శరీగయు 
నకు ఆరోగ్యమును ఉత్పాహమును కలిగించుటపుని "pve 
నె క్‌ ని వృద్ధినొ" ంచుటకును ఆననములను ముఖ్యముగా నలల 
బంపవ లెను మానవసేవను భగవదారాధనమును నలుఖుటకు 
గూడ ఆసనములు చాల ముఖ్యము, ఆననముటునల;; చితి శుద్ది 
యును, చిత్తళాంతియునుగూడ కలు/సను, (ప్రార్థన లము 
నప్పుడు వంగకుండా సరిగా కరూర్చుండవ'లెను, లేక నిలుసుబడ 
వలెనని అన్ని మతములునుాడ వధించియున్న ఏ. 'కొన్సు; 
ఆనశములు శేవలము శరీర చారుఢ్నమునకు చూత్ర)మే ms 
మోయ ఫ్రాప్రికిహాడ సాధనము లగుచున్న వి. 

నియమములు 


ఆసనములు వలన సక్ర లవ్యాధులు సివారణయగను, 
(బవ్మాచర్యమును కౌపాడుకొనవచ్చును, సరిసిన 'వెంటుకలు 
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తిరిగి నల్ల బడునుః కళ్ళజబ్బులు కుదురును, నరములకు సంబం 
ధించిన వ్యాధులు నయమగును, ఇట్టి య'నేక బాభములుక లుగ 
నళనన్న నియమములను సరిగ చాటించనణను, లేనిచో 
సఫలముండదు.  .' నియమములు టాం 


bh లాలు వె మిలా మ పారాను. మటు మాకా స శికనాను 


|. ఉదయమున సూర్యోదయము కాకముందు ఆసనము 
లకు మిక్లిలి (శేషస్టమగు కాలము. సాయంకాలమున గూడ ' 
చేయనచద్చును, భో ఉనమువేసిన పిమ్మట ఆకుగంటలలోగా 
ఆసననులను వేయకూడదు. ఉదయమున 10 గంటలకు భోజ 
నము చేయునాగు సాయంకాలము స్కి 6 గంటలమధ్య అనన 
ములు వేంయనచ్చును. కావున ఉనయమును సాయంకాలము ను 
అందరును ఆననముటు "వేయవచ్చు ను, 


9 సిద “ల్రేవగా సే మలవి! నర్జనమును గావించుకొని దంత 
ధాననము చేసి * స్నాన మొనరించిన పిమ్మట. ఆసనములు 
వేయుట ఉ గ్లమము, 'లేడా ముఖమార్డనను చేసికొని తడి 
గుద్ణనో సళ తుకుచుకొని భుుభముగా కొవీనమును ధరించి 
ఆననములు వేయనచ్చును స్నానముచేసిన పిమ్మటే ఆసన 
ములను వేయన తనను ను సిర్చంధము “లేదు, మలబద్ధసున్న వారు 
రాతి సరుండబోవుసప్పుడు ఒక గ్లాసు నెచ్చని పాలలోశకాని, 
పళ్ళలో కాసి ఒక చెమిచాశు నెయ్యి వేసి తాగినవో శాలనినే 
వసము నగిగా సగును, 


క కాయగా (ప్రారంభి?వెడునారు.. ఆసనములను 
ఫొస్టిగా వేయను ఎమ, క్రమముగా సరీరము నశమైన తరువాత 
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పాచ్చించుచుండనలెను ఎప్పుడును కూడ శ క్లికిమించి చేయ 
గూడదు. ఎప్పుడును ఆయానము కలుగునటుల వేయరాదు. 
మొదట సులభమైననాటిని వేయవలెను, వానినలన శరీరమును 
కండరములును స్వాధీనమగును. తరువాత కఠినమగు నానిని 
పా్ర్రరంభించవచ్చును. 

4 ఉవ్హదేశములలో నివసించువారు చన్నీళ్ళలోనే 
స్నానముచేయుట చాలమంచిది. చలిగానుండు (ప్రచేశములళో 
గోరు వెచ్చని నీళ్ళలో స్నాశము చేయవ లెను. 


5, రాతి) 910. గంటల నుధ్య పసుండన లెను, ఉదయ 
మున 45 గంటల మధ్య 'లేవన లెను, 


6. మనను నెపుడును భగనంతునికైన లగ్నముచేసి 
యుంచవలను, మంచి యాలోచనచే చేయుచుండన'గాను. 
వ్యాధులను కుదుర్చుటకు ఆననములను వేయు'నెడల వ్యాధి 
యేభాగమునందు కలదో దానిపైననే మనస్సును లగ్న ముచేని 
ఆసనమును వేయవలెను. ఇదియే మూనసిక చికిత్సకు అనే 


పషణ౭ము, 


7. ఆహారము పుష్టికరమైనదిగాను సులభమైనదిగాను 
ఉండవలెను. గోధుమ, తవుడుతోనున్న బియ్యము, ఆకు 
కూరలు పాలు, నెయ్యి; పళ్లు గింజలు (నట్సు) మున్నగు 
వానిని ముఖ్యముగా తినదగును. చాతి) 10, 12 చఛాదంగింజ 
లను నీళ్ళలో నాన'వేసి ఉదయమున ఆసనములు వేసిన తకు 
వాత అగింజల సె పొట్టుతీసి మిరియాలగుండను చక్కెరను 
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కలివి ఆ గింగణాలను గిసువ. చును, ఎన్న కును భుకారూసనము 
కలుగునట్లు కణుసునిండ గిశగూనము. అగ్ధాకలిగా చే తినవ అను, 
'మరపకాయలన్సు చింతపండును నరింపన లను, 'మొెరపకాయ. 


న న 


లకు బదులు మినియాం)ను, చింగపంశుస బదులు నిమ్మకాయ. 
లను వాగులు శస్టాము. 





టిం సోళనప్పుశల్ల ఎండో దిరుగుచుండన అను, గదుల 
ంధీబ్సిట్లీ ఎండ ఫో"గంగా. వసుులుచుండన *ను, బట్టలను ఎండలో 
అరవేయుచుండప గను ఈ విధముగ చేసినచో పరిశుడనుగు 
md స్థిర్రీగాము'ఫంహ (డు వీరించి వు స్తములగు గోళముల 
MU Kons ( స స్స) స్‌ "స్పునుః జబ్బు ఖర్చు 'వేకండ నిచ్చు 
సెట్టి "రిశెంన మనా md) సిమ్బటసలన యెట్టి హోనియును 
కలుగదు, ఫది యస న్‌ 'మయొవపను న లప బని 
లేదు. అససములు_ “కేయుసపుడు మిక్కిలి చల్లనిగాలి తగుల 
గూ 


1 (స్పిలుగాడ ఆసనములను వేయన చచ్చును. అయితే 
వారు సు DEE SO) "(గనే అరంభించన లను, “శీలము 
యాను వ Wray నీను బూనునాగు అనగా (స్త్రీ సంప 
నము. నేను ను నేయనినిన అనంముంను ప, 
దుంసునాను అగా నంభోగమును మానసివారు వేయ 
జాడను, 


(0 ఆససములను వేయుసపుడు లంగోటీనిగాని, ఇెస్తీని 
గాని ధరిం వవ “ను. బిగించి గోచీ షట్టినను చాలును చలిగా 
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లేనిచో శరీరముమిోద గోచీతస్ప మశేబట్టయు నుండగూడదు, 
చలిగా నున్నచో పలచనిబట్టను కప్పుళొనన లెను. 


అసనములు చేయునప్పుడు మొసట  కష్టనుగానే 
ఉంశును కాని అసాధ్యనును నచేదియును లేదు, 


' పాదవాస్తాసనము, హా సవాద USD సననసు, ళీ మ 
తానకము ల పధక; నగు వానోగ్యము ను, చుకురు 
కనమును కలుగును." సృఅన్ని వ్యాధుఖును ఫొ గీకశుపులోజీ 
క్‌ గును నరియెనరీతీని యోగా Sas చేయుటనలన 
ఫొ తికడుపు సరిగా పసిచేయును, అపుడు నంపూర్థారోగ్యము 
కలుగును, ఈ యాసనములను 'వేయుటవలన పొ ల్లికడుపులో 
అన్ని భాగములకును యేదో యుకరీతిని పరిశ్రమను కలుగును, 
అందువలన మలబద్లము మున్నగు (పేగుల వ్యాధులని యును 
తొలగిపోవును. స స | ఫ్‌ స్ట 


బ)వ్మాచర్యదీతీను నిలుపుకొనగలుగుటకు ఈ యాగన 
ములు మిక్కిలి హెచ్చుగా సహాయము చేయును. ఈ యాస 
నములునలన సహా గ్రంది/యములలోని నాడులును (సెస్సు 
అలు నెమ్క్సు) 1 (గ్లాండ్పు) నరిగా పసిహేమును, 
అందువలన  చెడుకలలు, న్వప్నస్థ్రలనములు మున్నగునవి 
కలుగకుండ పోవును. మోగా భ్యానము వలన శరీరము నం 
దేభాగమునతై నను రక్తమును సులభముగా పంపగలంగుదుము, 
వైద్యునివద్ద మందును "పుచ్చుకొనగోపవాము పథ్యము, గంట 
మొదలగువానిని గశురింగగి-వో మందువలన నెటుల లాభణు 
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క్షలుగితో అటు స ఆహరం సియమవమును సూనని-వో 'చమూాణా 
న. సలనిషు ఊడ తెగిన ఫలితము. కటుగదు. ఉ(చేకమును, 
సిసూను గలిగించు ' ఆ;శములను, పానీయములను అః స ట్రిని 
పూర్థిగా నిస్టంనుస “ను, "నీషిచేయున ట్టి మసే"లా వస్తువులను 
నుడ ఎర్జింసను "ను. ఆభ *గరను చెన్న డును సురసా తిన 
గూడమి . రాట గస స) ౧8: మగింగె ఫొన్షిగా తనన లను | తెండి తినిన 
విమ్ముట కసీసము. ంను గంట అస మేలొ-నన' ను నిద 
రంపబోపుసుషు వెలు, సీళ్ళి మున్నగువెసిసి (పెగ 
స్రూడదుు. బంద నో నో ్య్పనప్రును పుం ల్‌ వి న స నము 
గావించి మీ. ఒనుండన * ను, సురా తికోశమునకు  దిగునను 
ich) ( సమిసుటి సెక) సందును... సండుక్‌ొ నభో 
నపుడు వున సదటసియిడట భగ) తకోశము సె ఫర 
గను, దొపివంన ఏర్యబృతిమ్మెలకు న న గిడ్ల కలుగును, వాల 
మంది కళ్ళకింద ఈ కను. "పెట్టుకొం పురు, కొందదు ప్రారం 
సరుండుదయుం. ట్లు Er నృసణము లకు ( కొష్టిక లు 
వ. గ్లీడి కలుగును శాస . కొళ్ళక)ంద తలగడలను పెట్టుకొ న 
రాదు బోర్లను. బగుంపకూడిను.. పు కిల సంక టనలన 
'వెన్నిముగ కొసనుస్న నొడుల క్యదేకము కలుగును, గాన 
'వెల్ళకీలగా గూడ సరుండకుండదు, ఎడెిప బక్కగా. పరుండ 
విను, 'లేనొ కుడి ఒక్క గ" పరుండ సను. అటుల పరుండుట 
వలన కడుపును కొతీయనునుు “పీగులును ఆహారమును 
జీర్ణము జేయుటకు పీలుూునటుల సొక్క-బడును పండుకొన 
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బోవునపుడు పవిత్రతను, ఆళోేగ్యమును (ప్రసాదింప్రమని కోరుచు 
భగవంతుని స్వల్పకాలము (పాక్థింపన లెను, 

(ప్రతిదినమును "వేళ తప్పకుండ గంకుపూటంును ఎంత 
శిద్దగా భోజనమును చేయుచుందుగో అంత (శ్రద్ధగా (ప్రతి 
షు ఉదయమున ఆహారమును తినకముందును, సాయం 
కాలమున ఆహారము జీర్ణమైన వీము]టను యూ ఆననములను 
“వేయుచున్న చో మందు “"నూకులతో విాకెట్టి యనసరమును 
కలుగదు. మోకు సంపూర్హ మగు నారోగ నును క్లటిగ్ని 
యుందును. ఈ యాననములను వేయుచున్న పుడు కుదరవలసిన 
వాాధులయందును ఆయా అవయనములయందును మనస్సును 
లగ్నము చేయుచుండవ లెను, 

ఆహార విషయమునగూడ యుచితేజ్లతను కలిగియున్న 
యెడల బృ్రవ్మాచర్యమ।ను భాగుగకి కాపాడుకొననచ్చును, 
మంచి యోరోగ్యమును, దాగుఢ్యమును, ఉఆత్పాహమును 
కలిగి చూననసేవ గావించుచు భగవదను(గహమును బడయ 
గలుగుదుకు. భగవంతు 'డెల్లర నన్ను గహించుగాక. 


ఆ కో గ్వ ము 
ఆరోగ్యము మాననుని జన్నవహాక్కు.. పుట్టుట యటుల 
నవాజవెోా ఆరోగ్యముగా నుండుటకూడ నటుల నే సహజము, 


శీవల మజాగ త్రవ ల్లను, అజ్ఞానమువ ల్ల లను, ఆరోగ్య 
'సంబంధములగు నియమనుల నుల్లంఘించుటనల్ల లను అనేక 
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వ్యాధులు కలుపచున్న వి. వ్యాధులు కలుగుటకు అవకాశ 
ములుకూడ నిందువలననే కలుగుచుండును, మనుష్యుడు జేయు 
దుహ్మా-ర్యముల కత 'జెటుల బాధ్యుడగునో అనారోగ్యమునకు 
కూడ అత డటులనే చాధ్యు డగును, దుప్కా-ర్యములకు శిత 
నెటుల ననుభవించవలసియుండునో, అనారోగ్యము లకు కూడ 
నటులనే కి ననుభవించవలసియున్న ది, -ఈ వ్యాధులలో 
చాల వ్యాధులు రాకుండ చేయుట కనకాశము గలదనుట 
న్‌ సత్యమే, ఐగ్టధులను కలుగచేసికొనుట పాపనుని 
భౌవింసవళను. తమ శరీరములను తను యిచ్చవచ్చిన ట్లుపనూ 
గించునారును, శరీరారోగ్య నియమముల నుల్లంఘించువారును 
వాటిని సరిగా తెలునుకోనియుండుట మానవులకు ముఖ్య 
క్ర _రృవ్వమై యుండినను అటుల తెలుసుకొననివారును పాపా 
త్ఫ్తు'లే, వారు తమ హై మూ(త్రమే గాక తవుపై 
నాధెరపడియున్నవారి విషయమునను తవుకు కలుగనున్న 
సంతాన విషయముననుకూడ [దోహాను చేసిననా ర య్యెదరు, 
అనారోగ్యముగ నుండుసట్టి మానవుడు లేక వ్యాధిగ)స్తుడు 
తనకు అనస్యూమును కలుగ కేసికొనుటయే గాక, సంఘమునకు 
భారమును, ఉప్యదవమును కలుగజేయువాడునుగూడ నగును, 
జబ్బుగానుండుట అవమానకరము అని ఎల్లరును భావించునట్టి 
స్ధితి ఎప్పటి నైనను పపంచమున కలుగక మానదు ఎల్లరు 
ఆరోగ్యనియమముల ఛాటించి సదా ఆరోగ్యముగ నుండ 
గలందులకు నేను నాంఛించుచున్నా ను 
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మనము మిక్కిలి తరుచుగా అనహుములుగు పివేక 
రహీతములు నగుఎ పదతులతో జీవించు-చున్నట్ట వొన్తులము, 
అందులకు (పకృతి మనవైని సగతీమ్పుకొనక సూూసదు. ఆమె 
ఏధించునట్టి సామాన్యమను శ్సితే వ్యాధిని, దురవస్థను కొలీగించు 
టయే. అనారోగ్యమునకు సంబంధించిన నూచస యింతి 
స్యల్పముగా నుండినను దానివలన వెంటనే చెను సత మేన 
యును కనబడక పోయినను కూడ మన ఆ గమ పి దొంప్ర 
ఫలితము నష్ట్రకర ముగు గురుతును కలిగిం సక మూనదు, 


అనారోసమును క లిగించునట్లి సనులను మనము 
చేయుటవలన నవి యొంతి చిన్నవైనను గూడ నవీ మన ఆయు 
ర్లాయమును మన సమగ జీవితమును కొగశనడ జేయును, 
అందువలన జీవితము బాలవరకు విపలవుసును. ళొవుస నున 
జీవితము లాభకరమగుటకు బదులుగా భారమే యగును. 
వా శ్వ త యొావన ము 


al 





నార్జక్యమువలన మృతినొందువారి సంఖ మిక్క-లి 
కక్కు_వగానే యుండును. అనేకులు పమాదములవలన 'నే 
మరణించుచున్నా రు, వ్యాధులుకూడ (పమావము'లే (వక్సి 
డెంట్సు.) యాననదశలో (పాణశ క్రి ఇవాల హెచ్చుగా నుం 
డును గనుక అపుడు మానవులు బాల వ్యాధులను బియింప 
గలుగుదురు. 


వయస్సు ముడిరినకొొలది యు న్యాధినిరోధకశ క్ర 
తగ్గీిపోవుచుండును. 'మొదటినుండియును అలవాటుపడిన సోమరి 
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తనము నల్ద నే మాననులకు జెలియకుండసే చాల వ్యాధులను 
తెచ్చి'పక్టుకొను మందును, అ వ్యాధులలో చేదో యొకటి 
సరీ ముందటి ముగు సనయనములలో న నాకదాగియందు (బవే 
నించిన సో స gras నదీనాయు దానిని జయింసజాలక 
ఫోనును అంగ ఎన అ మూననుసి జీఏతచరిత అంతటితో 
ుగియును. దాస మగణవుసి మన మనుచు నాము. 


'ఒక ను గీండ్లు దొటునరకు మాత్రమే కాక ఎన్ని 
౧౫6) గంగు వన్య క సను న జీఏందుట శనకాశము కలదు, 
వటి మనంగ లవ) ,! స 'చనచ్చున * కొచి ఆది అసంగతమైనది 
కాము నీటు స్‌ వాలమంది కృతి)ను పద్ధతినే జీవ 
(మూ(త్రనుగజువుచుండుటిచేఅది అసంభనమనుకొనుచున్నా ము, 
కపి ఇస్బిటికంచు. ఎక్కువ కాలము మోనన్సులు. జీవింపగలరు 
agp తే యు లేదు. మన చిన్న నాడుకంటు 
పె ను వనమున టి స్ట్‌ కసిపించుచు సే సె యున్నది, 





మస ఫు అనరా లు నీన యాననమును కలిగింపదగిన 
'దరాగనధా మును స గు పట్టి యుండిరి. మా ననుని ఆయుర్లాయ 
మున కోక ఒరినిగి లేసు మానన్రడు చనిపోవుటకు ఎన్ని యో 
ముంచి ర యును, 'వష్ణకారణములును ' కూడ కలను, కాని 
బం నిరం. చొననాననుటకు తెగిన కారణ మేమియును 
నేది. 1 *వివ్చుసంర.ంచు కోలుగుచుండు విషములువల్ల నే రోగ 
మస దన. మృ గ్యపును సంభ వించుచున్నవి, ఈ నిష 
ము పప్టువప్వుడు.. కనిన ఛేయుచుు.. పుష్టికరమగు నాహార 
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మును భుజించుచుండినయెడల అతడంత 'కాలమైనను జీపంచ 
గలడు, 

యోగసాధనలు ప్రాణాయామము, యొగానన 
ములు, శరీరమును లోసల చెలుసలను శుభపరచుట మున్నగు 
సాధనలువల్ల ద్‌ర్స జీవితమును, సంవూర్ణారోగ్యమును బడయ 
నచ్చును. ఇట్టి కోరక కలవారు యితకలససోయము 'లేకుండనే 
"యోగసాధనల నొనరించుట నహాయకరములగు వివయముల 
నన్నిటిని ఈ గంథమున పొందుపరచుచున్నాను. (ప్రతి యవ 
యనమును లోపలను వెలువలను శుభ )పరచునట్టి పద్దతుల 
నన్నిటిని ఇందు పొందుపరచుచున్నా ను. 

నేడు పృజలలో అసవాజమగు జీవితపద్ధతియును పర 
కీయమగు నాగరకతయును చాల (పబ జాగ నున్నవి. అందు 


చేత దీర కాలము ఆరోగ్యకరము గ ంచు "బటటుల యను 
నాందోళనము (పజలలో నధికముగ నున్నది. అందుచేత 


ఈ (గ్రంథము వా/యదొడంగితిని. 


యోాగాననములను గురించి అనేక (గంథములను 
చదివి, నంపూర్ణ విషయములను నా (గంథమున పొందు 
పరచితిని యోగాసనములను గురించి అచేక గంథములను 
చదునవుటవలన లభించు సంపూర్ణ విషయము లన్నియు సొమా 
న్యముగా నా ఒక్క (గంథమునం టే లభించగ అవు. ఇందులే 
నేనింత (శేమపడవలసి వచ్చినది. 
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“అద్భుతప్రండలిని, హఠయోగము) సూర్యనమస్కార 
ములు మొదలగు (గంథములు విషయములో గూడ నిటులనే 
శ్ర)మపడితిని. 

5()00 యేండ్రకు పూర్వును వున పూర్వులు ఆరోగ్య 
రహస్యమును బాగుగ గుర్తించిరి, డానికొటిశే యోగశాస్ర్రు 
'మేర్చుడినదిం 

యోగము - శరీరపరి శమ 


మన ఫూర్వులు 'యోగమును శరీరపరిశనుగా నభ్య 
_ మఏించుచుండెడివారు. యూగి ముఖ్యముగా అధ్యాళి  కాభివృద్ధినే 
కోరును కొని, సంపూూర్ణారోగ్న ముండిననే కాని అధ్యాతి 
కాధినృద్ధి కలుగదని ₹మాగికి తెలియును. పెకి కనబడు కండ 
రములు ఛాగుగా సెరిగినంత మాత )మున "సంపూర్ణాకోగ్య 
మున్నదని భావింసగాద్యః శరీరముభోపల నుండు కండరము 
లకు తేగిన బలము కలిగిననే సంపూర్ణారోగ్యము చేకూరును. 
ఇందులే పా)చీనులగు మహర్డులు యోగపిధానమును కను 
గొనిరి. దీనిసి యోాగశా స్త్రమనియు, యోగా భ్యా సమనియు 
నందురు. 

నేడు మన "దేశమున శరీరపరిశ)మణో ఖ్యాతిగాంచిన 
నిపుణులుకూడ '(యూగాభా్యనము సలుపుట లేదు. యోగము 
సన్నాసులే తేగినదసియు దొనివలన ఎట్టిప)యోజనము "లేద 
నియు అనేకుల భానము. నిజముగా యోగమున నేమో అనే 
రులకు తెలియదు. జెలిసినవారిని (వేళ కో లెక్క- పెట్టవచ్చును. 
నాని నేడు వకొద్దిమందివై నను యోాగనుడల అభిలాష 
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కొంచము కొంచెము కలుగుచుండుట నాకు సంతోవముగానే 
యున్నది. అతి స్వల్చకాలములో నే అనేకులు దీనిని అభ సీంచ 
గలరసనియు, అట్టిరోజులు రానున్నవని నేను నమ్ముచున్నాను, 
యోగమునందు నిరసన యెన్యరికిని కలుగకుం డుగాక 


శరీర పర్మిశమ లన్నిటిలోను యోగవిధానమే శేష్థ 
మైనది. 'వెలుపలను, లోపలను యుండు కండగముల కన్ని టీకిని 
వుంచి బలమును, ఆరోగ్యమును కలుగజేయు విధానము 
యోగ ముక్కొ_టి యే. 


పాశ్చాత్యుల పద్లతులవలె మన విధానము మెదడును 
పాడుచేసి కండరములను మాత్రమే సెంచునట్టిది కాదు, మెద 
డును కండరములను కూడ సమముగా నే వృద్ధినొందించును. 


యోగవిద్నను గుతించి ఇబాలముందికి అనేక దురభి 
(ప్రాయములు కలిగియున్నవి. చాలమంది యోగాభ్యాసమును 
మిక్కి-లీ గూఢముగ నుంచి యిది అందరికిని సాధ్యము'కొదనియు, 
అపాయకరమైనదనియు ప్రజలకు "లేనిపోని భయమును కలుగ 
'జేయుచున్నా రు అది తగదు, 


యోగము ముఖ్యముగా ము క్తి సాధనము గాని శీవలనము 
భొతిక సొధనముమా త్రమే కాదు, అందుచేత ఇది అందరకును 
కావలసియున్న ది. ము క్తిసాధనము నొనరించుటకు నున శరీ 
రము ఆరోగ్యమును కలిగి సరియెన స్థితిలో నుండుట ము [ 
వతల్గము. అందుచేత ఒక ము క్టిసాధనము శరీరారోగ్యముశక 
కూడ 'ముఖ్యసాధనము గనే యుండవలెను, 
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ఒకడు ఆరోగ్యముగ నున్నాడనుటకు వాని యుత్సా 
వామును చుకుకుతనమును ముఖ్యాధారములు, _ ైరాయిడ్‌ 
గ్లూండు ఆరోగ్యముగ నున్నచో చాల మేలు కలుగును 
ఛారాయిడ్‌ గాండునకు చుకుకుశనమును కలిగించుటకు మంచి 
యోాగసాధననులు హాఠశయోగమునందు వివరింపబడినవి, 
జాూలంధరబంధమువలన నిట్టి గొప్ప (ప్రయోజనము కలుగ 
గలదు. దీర్హాయువును, దీర్చ యాననమును కలుగును, 


ఎనిమా పద్ధతివలన ఇభాలవిధనములగు లాభములు కలు 
గునని శాశ్ర్రృణ్ణలు చెప్పుచున్నారు. సాళయోగమున వరిశర 
ధౌతి యను పద్ధతి వివరింపబడినదిం నీళ్ళను విస్తారముగా (తాగి 
దానిని ఆననముగుండ వదలివేయవలెను. ఆయోగవిఛానము 
కండరముల వశీక రణము పైన ఆధారపడి యున్న ది. 


ఆరోగంమును బడయుటకును, డానిని కాపొడుకొనుట 
కును కడుపును నశపరచకొనుట ముఖ్యక ర్హవ్యము. కడుపులో 
నుండు (తొడు (ఎరశ్లైసు)ను విడదీయుటకు యోగమున మధ్యమ 
నాళి అను పద్దతి సూచింపబడినది, పీధానముగు నౌళిని విన 
రించుట చాలకస్థ్యము. జాని నొకరు చేయుచుండగా మాచుట 
వలననే అడి బోధపడును గాని వినరించుటవలన బోధపడదు. 
కడుపును నశపరచుకొనుటకు ఒడ్యాణబంధము మిక్కిఐలీ.. కష్ట 


మెనదిః 
కె 


"(కరి యను 'యూగవిభానమువలన బెవుడు కుదురును. 
కనులకు అద్భుతమగు మేలు కలుగును) డైనభ కీ కలుగుటకు 


బ్య యాగాన నములు 


సాహ్య్వాంతర సెెచము ముఖ్యాంగమని “తెలుపబడెను, మవుషు 
(పాణశక్తి కి నొసగుసట్టి గాలి గౌసికొరం[ధములగుండ'న న పోను 
చుండునుం "కావున నాసికారంధ)ములు వాట పరిఘ భముగ 
నుండనలను, చేతి యను 'యోగకి)/ యనలన ముష్కు-లు బాల 
ప a ని ఓ శ . Te Weg 
పరిశుభమగును. మురికి ధూళి, చెత్త, మున్నగు వాటేవసి 
పీసరెంచినచో మలయమారుతము కూడ భాల హోసికి రమ్‌ 
యగును, ముక్కురంధ/ములు మురికిగా నున్న చో మిక్కలి 
ఆరోగ్యకరమగు (పచేశమునకే పోయి అతి నిరులనును గాభిఫ 
పీల్చిన గూడ నది ముక్కు. రంధిములలోనికి పోగానే పమ 
మయ మగును, అందునలన ఆరోగ్యము మరింత 'చెడిపోన్రును 
కాని గాగుపడదు, ఇందులకు జల నేతి, నీద్దకల్బ ధాతి మున్నగు 
పద్ధతులు యోగా శాద్హ్రమున వివరింపపడే యున్న ఏ. పొళ్చా 
త్యులు (దానకముశనో ముక్కలను కడుగుచున్నారు. (దానక 
ములు పమాదకరమెనవి. 
| ల 
పాళ్చాత్య వైద్యము న ఎనీమా చేయుచున్నారు. ఆసనము 
చ 
గుండ పేవులలోనికి నీటిని ఎక్కి-ంచెదరు. దీనినే వ స్తియసి 
యోగశాన్హ్రమున చెప్పబడినది, ఎనీమాలో గొట్టము నహాో 
యమున అసనముగుండ నీరు పేగులలోనికి పోవను. నసి 
Ss 
క్రియలో కండరములను బిగించుటవలన సహాజనుగాచే నీకు 
ప్పేగులలోనికి పోవును, ఎనిమావలన నీరు పేగు సెభాగము 
వరకును పోదు కాని న సివలన చాల పెకి పోవును, వ నీలో 
en. eI అణాల 
పేగులకు చాల కదలిక కలుగును కానన పేగులలో నుండు 
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మల మంతయును బొగుగా కదలబారును. కావున ఫూ పూర్తిగా 
వెడలిపోన్చను, ళ్‌ లా 


గొంతుక వద్షనుండి పెద్ద (పేగువరకును జీర్షనవాళమున్నది. 
దీనిని పరిశుభ్ర పరచుటకు పాశ్చాత్య విధానమునం ' చెట్టి 
పద్ధతియు నున్నటుల కనబడదు. యూోగఖాన్త్హ్రృమున నిందులకు 
శ వానియస్టనర్థ కలదు. నాలుగు వేళు వెడల్పును, 
80 అడుగుల పొడుగును గల గుడ్డ పేలికను నోటితో మి)ంగి 
దానిని ఛాగుగా మెలిపెట్టి మరల మెకి లాగినచో ఈ నాళ 


ముణోనుంగు మురికి యంతయును డాని నంటుకొని చెలికి 
నచ్చును, 





ఇట్టి 'సూూగసాధనములు వందలకొలదిగా నున్నవి. 
దీనినిబట్టి ఈాాగముయొక్క- . అధిక్యతను (గహించవచ్చును. 
యూగక్రీయలను బాగుగా తెలిసికొని అభ్యసించువారికి 'మేలు 
కలుగును, వొగుగా ెలిసికొనక లం కీడు కలుగు 
చున్నది. వారినలన యోగవిద్నకు చదువపీకు కూడ కలుగు 
చున్నది, మంచి యారోగ్యము, తేజస్సు, అధిక నుగు వి క్ష, 
మనోనైర్శల్యము, అధికమగు మేధాళ క్రి మున్నగునవి మను. 
లకు కలుగును. కావున ము కి బడయగోరునాకికీ 
యోగము ఛాల సహాయకరమైనది. 


స్త్రీ పురువ సంబంధము 


శాశ్వత యొవనమును బడయుటకు మనము యోగ 
మునకు 'సంబంధించిన ఆంతరంగ సాధనలను ఒనశించవను. 
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అనగా నంపూర్ణముగా ఆరోగ్యజీవితమును గడుపవ ళు, పళ్ళు 
నోరు, నాలుక్క చెవి ఏటిని శుుభ్రపరచుట మొదలు వీర్య సము 
త్యమును కాపొడుటరకు ఉ త్తమ సాధనములు మెదకును నాడి 
కూూటమును కాపాడుట వివిధములగు (సాణాయామము లవలన 
నవయవ్వనమును బడయనచ్చును, ఇవి చాల సులభచైంనపి 
గనుక మన మందరమును (పతిదినమును వాటిని సభ్యసించ 
వచ్చును. వీటిలో ముక్కును, కళ్ళను, శు పుస సంబం 
ధించిన సాధనములను ఈ (గంథమున పొలుపబోసుచున్నాను, 
ఇపూడు మనము స్రీ పురుషు నంపర్క-మును గసుంచి "జెలిషి 
కొనవలసి యున్నది. 

(పజలలో ముఖ్యముగా యువవనులనో చాలమంది 
సరియెనజ్ఞానము  లేనందునను సాధనములు 'తెలియక్రవోనుట 
వలనను త్రీ పురుష నంపర్క_మునకు నంబంధించిన దుర వస్థల 
వలన బాధపడుచున్నారు, ఏరికై కొన్ని సులభముల యోగ 
సాధనల తెలుపుచున్నాను. 


సుఖరోగ నిరోధక సాధనములను మనము 'తెలిసీఫొస 
వలసి యున్నది. (1) నైతిక మానసిక ఆరోగ్యము, (2) భొహ్యా 
గుహేందియములను శుభపరచుట్క (స్రీ ఆహారము మిత 
ముగ తినుట (శ) ఉదే)కమును కలిగించునట్టి ఆహారములను 
పావీయములను నర్టించుట, (5) తపపతుతను పొద్దుబుచ్చు 
చుండుట, (6) బట్టలను బాల తక్కువగా ధరించుట పలచ 
గాను వదులుగాను ఉండువాటిని మాత్రమే ధరించుట 
మున్నగు పెక్కు. విషయములను మవ మాచరించవ ను, 
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(1) గుహ్య్యేంద్రియనుల కార్యములను పోళ్చావా 
పరచునట్టివిగా భావింపబడిన కొన్ని పద్దతుల నవలంబించుట, 
(2) చన్నీటి స్నానములు, (శ్రి) మూతద్యారములను కడు 
గుట్క, (ఉ నంభోగమును పూర్తిగా నర్టించుట మున్నగు 
వాటిని మనము గమనించవ లెను, ము(ద్రలులో వజో)లి, ఖేచరి, 
అశ్విని, అను గుహ్యేం్యదియముల శక్తిని కాపాడు 
టకున్కు అవి సరిగా సనిచేయునట్టు మూచుటకును "అధికముగా 
నోడ్నడును. జననేంది)య కండరములను వశపరచుకొనుటకు 
మూలబంధము ఇాలమంచిది. ( ఆననములలో నోరశ్రాసనము 
నభ్వసించిన-వో నిదలో _వీర్యస్మ-లనమగుట _నిలచిపోవును 
దీని నందరును బాల సులభముగ వేయవచ్చును వృషణ 
ములను తొడలను కలుపుసట్టి కండరములసెని యా యాస 
నము పనిచేయును, మూత్రడ్యారము నకు సంబంధించిన లోపలి 
కండరములును, వెలుపలి కండరములును గూడ నిందువలన 
బాగుగ సాగును, అందునలన కండరముల అంతర్నాగముటు 
'సాగుటకును ముడుచుకొనుటకును గల శకి చాల అధిక 
మగును, అందువలన రకము గూడ బాగుగా (పవహీంచు 
చుండును, 





అంతరంగ జననేందియములు వాచుటవలననో లేక 
అచట రక్తము 'పేరుకొనుటవలననో యీ శెంటిలో నేదో 
యొక కారణనువలన'నే అశచేకులు వాల 'భొధపడుచుందురు. 
దీనిని “*సెక్టుఅల్‌ జెబిలిటి'” అందురు. ఆ (ప్రాంతమునండలి 
రక్త నాళములలోని రక్టమును పూ ర్హిగా వెడలగొట్టవలెను , 
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అందులకు తల కిందుగాను, తొడలు ఎత్తుగాను యుండునట్టి 
ఆసనము వేయనలను. పిమ్మట కండరములు ఒకసారి ముడుచు 
కొనుచు మరల విస్తకించుచు నుండుటకు తేగిన సాధనమును 


చేయవలను. ఇందుకు అరిగి ముద నోపాటు గోర కానన 
మును గూడ చేయుయండ్‌నషో చాల మేలు కలుగును, ఇట్టి 


డమ మతాలను నానన జల ద మాలలను. కన గ్‌ mms wet 
సంభోగసంబంభములగు అకళమములువలన నష్టపడిన అరోగ్య 
మును మరల బడయగలుగుట కివి సర్వ విధముల సహాయకరము 
లగును. వీటిని యునకులు అెలిసికొనవలెను, అందువలన 
వారికి అత్యధిక నభివృద్ధి కలుగును, ల 


ఆహారమును తయారు వేయుటకు అవసరమైన నిబంధ 
నలు, సరియైన ఆహార్లమును భుజించుటయందు (శద్ధవహీంచుట, 
నై లికజీపతము, స్నత్సాంగత్వము, వీటిని ఆననముఖ, నభ్యసించు 
వారలు జాగ ్తత్తగ గవోగరడొవలసియున్న దని .మూగఖాన్త 
మున జెప్పబడియున్నది, ఈనియమములను చదివి నేటి యభా 
నకులు విన్మయపడుచుందురు. ఏలయన అవి ఏరికి అసాధ్యములు 
ఈ నియమములన్నియు అధ్యాత్మికొ న్న తికొ అకు నభిలవీంచు 
వారలకే వర్పాటుచేయబడినవి. మనకు అలవాటయిన ప్రతి 
పిషయములోను.. ఇవి దెపొక, మానసిక, నైతిక సంబంధమైన 
వియె యుండవచ్చును- మనము మితత్వమును గమనించ నలసి 
యున్న ది. అయిశే దురభ్యాసముల క్రింద చెప్పబడిన విషయ 
ములను సాధకులు సనంపూర్ణముగ త్యజించి తీరవలయును, 
లేనిచో కించిత్‌ మైనను పీయోజనము శేకపోవుట సరియే 
కదా; పైపెచ్చు విపరీతాపకారములు జరుగును. సోగ 
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వ్యాయోమముచ్యారా మనము మన శరీరములను చక్క_బరచు 
ఫొననొనని, పునర్జీ వము కలీగించుఫొననతెనని మనము 
యత్ని ంచుచుండ దుకభ్యాసములనలన మన శరీరములు క్ఫంగి 
పోవును, సశించిపోవును. ఆసహోగము విషయములో ఫలాని 
సఫలాసి పదార్థములు అని తెలుప సగత్యము లేదు, మాంస 
కత్తులు, (కొవ్వుప దార్థములు, చక్కెరపదార్థములు, పిండి 
పదారములు, ఖనిజలనణములు, విటమినులు తగిన పాళ్ళలో 
గల స్మకన సూసహశరము, నులభముగ జీర్ణ నర ఆహారమును 
భుజించుచుండిస చాలును, తెండి బోతులవ* ట్ర వొట్టనిండ తిన 
రాదు. ఆకలితీకుుటకు తెగిన యాసహోరమును ; భుజించిన చాలును, 
అన్నాశయములో నగము ఆహారము నాల్లవవంతు నీకు 
చాలును, మిగిలిన నాబ్దవనంతును sie నుంచవ రను. 
మత్తుపదార్థ ములన్ని టిసి త్యెజించన లెను, చురుకును కలిగించు 
కాఫీ టీ “మొదలగు పానీయములనుకూడ విడువవలయును, 
పొడును పీల్చుట; చుట్టలు కీలు వరాలను కాల్పుట, 
ఎంతమాత్రము తగదు, ఉదయము మొదలు సాయంకాలము 
లోవున ఎప్పుడైనను యె గాసనములను వేయవచ్చును. 
కాని ఉదయము న లీనగానే హాయిగా, పశాంతముగా 
నుండును గనుక, అన్నాశయము (ప్రేవులు ఖాళీగానుండుట 
వలనను ఉదయముననే ఆసనములు "వేయుట మంచిది. పొట్ట 
నిండ తిని ఆసనములు వేయరాదు. ఒకనాడు నేను పరిశోధ 
నార్భమై చిన్న కొబ్బరిముక్కను తిని ఆసనములు వేసికిని, ఆ 
కొబ్బరిరనము గొంతుక లోనికి వచ్చినది. అంతవరకు పోచేల 
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పాాణాయావకాలమున కూడ చిన్న కొబ్బరిముక్కను 
(మింగుటవలన (శేనుపులు నచ్చినవి. అందువేతనే ఆననములు 
వేయుటకు ముందు భుజించరాదు. ఆహారమును తీసికొొనిన 
శెంకుగంటల లోపున ఆననములు వేయరాదు. 


ఈ మాగవ్యాయానుము న కండలు “పెకుగుటకును, 
చిత్తమును లగ్నముచేయుటకును, ఎట్టి యుపకగణములును 
అవసరములేదు. అఆననములనల్ల నే చ క్రెకాగత చానంతట అబే 
క్రుదుకును. ఆననములో యోగము(ద (Pose) కుదరనలెనన్న 
కొన్ని కండరములను కదల్పవలసియున్న ది, ద కండరనలనము 
వల్లనే దానంతట దే చిక్తెకాగ్రత కుదుకును. *మూగాసనములు 
నేటి శరీరన్యా యూనుసాధకములనంటివి కావు; మొంజెమును, 
అనయవములను ఒక సామరన్నసద్గతిని కదలుపుటకాదు. 
యోగాసనములు కొన్ని శరీరస్థితులు. శరీరమున శెట్టి యసౌ 
ఖ్యము కలుగకుండ దానిని ఒక్కొ-క్క-స్థితిలో కొంతకాల 
ముంచుటవలన కొన్ని సత్ఫలితములు కలుగును, ఒక ఆసనము 
వేసి ఎంతేయెక్కు-నకాలమున్న అంత మెక్కు_వ మేలు కలుగును, 


యోగవ్యాయా మము వలన నిన్నం చేహముగాసానూన్య 
మానవునకు చక్కని శరీరమేర్ప్చడును, ఈ యోగాననములు 
వలన జబ్బులురావ్స; వచ్చినజబ్బులు నయమగును, ' అజీర్ణ ము 
సకును, కాలిక నములబదకమునపును మూాగాసననములు అమో 
ఘమైన యావధము! ఏటివలన కొలేయముకూడ చక్కగ పని 
చేయును. కొన్ని యాసనములవలన (గంథులనుండి రసములు 
చక్కగ [నవించును, దాన న. వ్యాపారములుచక్కగ 
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జరుగును, దీనివలన న్లూలకొయములందలి (కొన్వుకూడ తగ్గి 
పోవును, జీనకణసముదాయనులుకూడ బాగుసగడును, దీర్ధ 
వ్యాధులువచ్చి ఆరోగ్యము చెడినప్పుడు 'యోగాననములన ల్ల 
శరీరము ఆగోగ్యవంతమగునంత త్వరగా యితర శరీర 
వ్యాయామము నల్లను అకోగ్యము సిద్ధించదు. యథార్థముగా, 
శరీరము ఎంతబలహీనముగా నున్నచ్చటికి, వంట్లో వ్యాధిలేకుం 
డాఉన్న ంతకాలము, ఎత్తుఫతగిన శక్తిని, తూకమును నంపాొదిం 
చుకొనుటకు ఆససము:ు వేయవచ్చును. అయితే సాధకుడు 
తనకు తగిన యాసన ములనుబట్టియు, ఓక సర్యాయమే తాను 
వేయవలసిన ఆససముల బట్టియు ఒక సరుసక )మమును వశ్సాటు 
చేసికొన నెను. యాగ ప్యాయానుము నభ్యసించుటకు జాతి, 
నుత) కల్ల లింగాదిభేదను లుండను. నయస్సుకుడా అడ్డు 
"రాదు. యాననవయస్పుళో'నే ఆసనములను (వారంభించ 
న పెను, వెనిమిదినంసత్సరము ౪ వయస్సు డాటిన పిల్లలు కొన్ని 
యాసనముల 'వేయనచ్చును, అయితే మొదట్లో "పెద్దలు 
ఆసనములు వేయుచుండగా పిల్లలు జా(గ త్తగా చూచుచుండ 
వితను తరువాత తమంతట తామే ఆసనములను వేయ 
మొదలిడన'లను. తమకం టి వీల్లలు చక్కగాను, సులువుగాను 
ఆననములను వేయుట 'పెద్దలు చూచి ఆశ్చర్యపడుదురు. 


ఎట్టి వా యామముశలేక 45 నం'ల నయస్సు దాటిన 
వారు ఆసనములను (క్రొ శ్తగా చేయ (పారంభించునపుడు చాల 
క్ర)ను కలుగును. కండరములు, నరములు ముద్దుబారిపోవ్యను, 
అందు'ీఠ అని త్వరగా సాగవు, అందుచేత కొంచెము నొక్సిళో 
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నుండును, 45 నం! చాటిన తరువాత నిన్నె ముకళు రట్బగువ 4) 
సాగెడి గుణము పోవును. ఆననములణో వెన్నెముక ముందుకు 
ఇనుకకు, కుడియెడమలకు_ వంగుచుండనలెనుక దా, నయస్వు 
ముడిరినవారి కిది సాధ్యముకాదు. అంతజరాత మున పెద్దలు 
ఆననములువేయట మానసి వేయరాదు. (క్రమక్ర వుముగా 
'యోాశాననముల నభ్యాసించు నెడల ఎట్టి యాటంక ములెనను 
కాలక్రమేణ తొలగివోగలవుం 


అయితే యోగమునకు అనను మైన స్థితిని పొందుటకు 
పెద్దవారికి ముొాలకొటము పట్టును. రవికల బతగము ఆనన 
క ఆ్థాకీ స నెన్ము?మిాద న నచ్చితీకును. తొందరగా 
ఉ(ేకముతో ఆననములు చే ముట నల్ల (ప్రమాదము సంభవిం 
చును, గకునవ్సు ఎప్కానగానున్న చో ఒక్కొక్క అననమును 
అనేక పర్యాయములు ఎక్కు_నకాలము చొవ్పూన వేయనచ్చును, 
గడువులేనిచో ఒక్టాక్కు ఆసనమును తెక్కు_నపర్యాయములు 
తక్కు_వకాలము 'వేయనచ్చును. అంతేకాని గడును లేదుకదా 
యని అసలు మూన రాదు, (స్రీలు బుతుకాలమునను, గర్భ 
మును ధరించి మున్న కాలమునను ఆననములు వేయరాదు. నీవు 
పదియాసనముల నెంచుకొని వాటిని ఒకనరునలో వేయు 
చున్న చో ఆ యాననములను, వాటివరునను ఎన్నడు మార్చు 
రాదు. పలిదినము నీవు యెంచుకొనిన ఆసనములనే అడే 
వకునలో వేయుచుండవ లెను, డినడినమునకు ఒకొక్క. ఆసనము 
యొక్క_ కాలపరిమితిని పెంచుచుండవ లను, మనస్వలో అంశ 
లను అక్క పెట్టుటవల్లను, మం, తేములను చదునుటనల్లను, 
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ఉచ్చా్యాసనిశ్వాసములను కనిపెట్టుటవల్లను ఆసనముయొక్క- 
కాలపరిమితిని గమనించవచ్చును. 

ఆననాభ్యానమునలన సాధ్యమైనంత ఎక్కు వ'మేలును 
సొందదలచునాగు సైవిషయములను జ్ఞ పియందుంచుకొనవలెను, 
యోగాసనములు వేయువానికి అభ్యాత్సికోన్న తీ కలుగుటయే 
గాక 'యోాగాభ్యాసమందు ఉన్న తస్థితికి గొంపోవు సాధనము 
కూడ యగును, 

'మోగాసనములు వేయుతావున నేల చదునుగ నుండ 
నలను “వెలుతురు గాలి దారాళశముగ నుండవలెను నమిాప 
మున చుట్టుస్రక్కల వస్తువులేమియు అడ్డుండరాదు. అయితే 
తన శరీరానయనముల చలనమును గమనించుటకు 'ఫెద్దఅద్దము 
ఉంచుకొననచ్చును. తివాచీకాని, రగ్‌గాని మెత్తగా నుండునట్లు 
నేలమోద పరచి చానిమోద సరిశు(భమైన ధవళవస్త్రమును 
సరచి చానిమిద అననములు వేయవచ్చును. ఈ ధవళవన్త 
మును నిత్యము పరిళు భముగ ఉతుకుచుండన లను, యోగ 
వ్యాయామమును అభ్యసింప పారంభించుటకు పూర్ణము 
'నెద్యునిచేత పరీక్ష జేయించుకొని యెట్టి న్యాధులు లేనట్టు 
నిశ్సయముేసికొనవలెను. శరీరతూకమును, ఇాత్కి ఫొత్తి 
కడుపు, ఎత్తు ఏటికొలతలను తీసికొనవలెను, పతీమున కొక 
పర్యాయ మి కొలతలను తీసికొనుచుండవ లెను, 


ఎనుబదినాలుగాసనములు కలవని యోగశాన్ర్రమున 
శెలుసబడినది. ఏటిని అభ్యసించు యోగి సమాధిద్వారమును 
తెరచి సిద్ధులను పొందగలడు, అయితే యోగవ్యాయామము 
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నభ్వసించుటశై ఫొస్ని యాననము'బే ఏర్పరుపబడీసవి, కొస్ని 
యాసనములలో కూక్చుండవలెనుు కొన్నిటిలో సండుకొన 
నలెన్యు కొన్నిటిళో నిల్చుండన లెను, ఏటిలో పృతిమానవుకు 
కొన్ని యాసనముల నెంచుకొన్సి వాటినీ ఒకనరునలో 'నేర్పాటు 
చేసుకొని, తన థరీరాకోగ్యమును కాపాడుకొనుటన ఒక్టాక్క- 
ఆన రముయొక్క- కాలమును, సంఖ్యను తగ్గంచుకొననచ్చున్ను 
లేక పెంచుకొనవచ్చును. ఆసనమునకు ఆననముషకు మధ్య 
కొంత విరాను ముండవ లెను, ఎట్టినొన్పిలేఫుండా 'కనిమివము 
సేపు ఒకఆసనమును 'వేయగల నాడు క)మక)నుముగా ఆ యాస 
నముయొక్క_ సంఖ్యలను తగ్గించి చివరకు పూర్తిగా తోని 
పుచ్చి -ఆ యాసనమును ఎక్కువకాలము 'వేయనచ్చును. 
ఆరోగ్యవంతునకు ఈ (క్రిదియాననములు మంచివి, 


ఆసనము "పేరు ఆననము వేయు హెచ్చు కాలపరిమితి 

4 శీర్ణాననము 6 నిమిహములు 

+ భుజంగాననము శీ 
అర్ధశలభాసనము తై ,, 
శలభాసనము 118 
ధనురాసనము వ 
బొలాసననము, 7 

4 నర్యాంగాసనము 8 ,, 

4 మత్చ్యాసనము 2 స్మ 
విపరీశకరణి 3 


శీ పత్తి స మో'శ్రానననము 3 4 nn 
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ఆసనము చేరు ఆసనము వేయు హెచ్చు కాలపరిమితి 

అర్ధమ త్స్యేందాననము 1 నిమిషములు 
“"యోాగము(ద్ర 2 99 

4 ఉడ్డియాన బి 
నాళిక్రియ శ 

4 శవాననము 6 99 
పదా గగనము 10: 
సీద్దాననము ర్‌ ౧, 


ఇన్ని యాసగనములనువేయుటకు కాలము చాలనిచో చుక గాలు 
పెట్టిన యాసనములను వేయవచ్చును. 


గమనిక 

'తెల్లనారగట్ట 'లేచి ఆసనములు వేయుటకు (ప్రయత్నించు 
నప్పుడు “+ దినమున ఆసనములు వేయకపోతే నేమి?! ఈ 
(శ్రమ యెందుకు 1 “కీపు ఆసనములు వేయవచ్చునులే”” అని 
బుద్ది పుట్టుచుండును. అననములు చేయుచుండగా so 
పూ ర్రిచేయనలెనస్‌ బుద్ధిపుట్టును. ఆతీయుడా ! ఈ భావములు 
నీవి శావు. ఇవి శరీరముయొక్క_ కోరికలు. నీవు వేరు, నీ 
శరీరము “వేరు. కష్టపడకుండ సుఖముగ నుండవలెనని శరీరము 
కోరుచుండును. అది దాని లశ్‌ణము. అంతేకాని నీ కవ 
కారము చేయన లెనని దాని యుచ్హేశముకాదు. ఈ విషయమును 
నీవు చక్కగ గుర్తించి శరీరమును నీ స్వాధీనమున నుంచుకొన్న 
వలెను నీ శరీరము నీకు లొంగి యుండనలెను కాని నీవు దానికి 
లొంగియుండరాదు. నీ నధిరోహీంచు గుజ్జము నీకు లోంగి 
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యుండక దాని యిచ్చవచ్చినట్లు పోనిచ్చి నయెడల నిన్ను (కింద 
పడవేయును. సీ అభిపాయమునకు భిన్నముగ బోనును, 
గుజ్తము నీకు లోబడియుర్మే (+, సీ యిచ్చనచ్చినట్లు నడిపించ 
వచ్చును, దానివలన నీకో? అపకారము జరుగదు. కావున 
గుజ్జమున లె సీ శరీరమును నీ యధీనమున నుంచుకొనుము. 
సోమరివి అవవద్దు. అప్పుడే నీకు యోగవ్యాయామమందు 
నతృలితము సిద్ధించ గలదు 


పక రణ ము-2 


వరానవశరిరవణ 

మూాకం కరోతి వాచాలం 

పజ్ష్ఞుం లజ యే గిరిమ్‌ | 

యత్క్మృపా త మహం వంచే 

పరమానంద మాధనమ్‌। 

ఎవరి కృపనలన మూగవాళ్ళు మాట్లాడ గలరో, కుంటి 
వాకు పర్వతము నధికోహీంచ గలరో అట్టి మాధవునకు పర 
వమూనందముతో నమస్క_రించు చున్నాను, 







“యోగాసనము లనెడి ఈ నాగ౦ంథమును నా 
యాత్మీయు తె ల్లరకు చేను పరమానందముతో _ నందిజేయు 
చున్నాను. ఇందు (పతి యాననమును చక్కగ వివరించితిని, 
ఇందు చెప్పిన చొప్పున నభ్యసించు వారలకు శారీరక, మాన 
సిక, ఆధ్యారత్సిక శకులు పెంపౌంద గలవు. 
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ఈ యాననములను మహాతులు నూగాననములనిరి, 
మోగమన నేమో నా “యద్భుత కుండలిని””లో వర్షించితిని. 
ఆధ్యాత్మిక నూర్లమున బోను '(మోగసాథకులకు స్థూలశరీర 
నును ఆరోగ్యముగ నుంచుకొనుట అగత్యమై యున్నది 
అకోగ్యమును 'కౌొపొడుగొనుటకు ఆననము లవనవము. ఈ 
యాననములు యాగ మార్గమున (పథమ సోపానములె 
యున్నవి. అందుచేతనే వీటిని యోగాననములని మసహోత్సులు 
ఇన్పియుండిరి. " మాగమార్షమున కుండలినిని తేపుటకు (వాణా 
యానుము, అఆననములు, బంధములు, ము(ద్రలు అవసరమై 
యున్నవని నా యద్భుతకుండలిని 1 బ్రో వా/సియుంటిని. 
స్థూలశరీరశద్ధికి బహిశ్ళుద్ధి ఎంత యవనర మో అంతశ్ముద్దికూడ 
అంత అవసరవునియు ల భాతి నాలి చేతి మొదలగు 
క్రియలు అనసరమసియు కూడ (వాసియుంటిసి, అందుచేత 
చారి, నాల్మి చేతి మొదలగు (కియలున్నూ, బంధములు, 
ముద్భలు మొదలగునవి ఆసనములు కాకపోయినను వాటిని 
కూడ ఇందు వివరించినాను, 


ఈ యోగాననములు కూడ చాల (ప్రమాదకరమైనవి. 
పీటిని అభ్యసించునప్పుడు కడు జూ(గత్మగ నుండవలెను. ( నీరా 
సనమును ఎక్కు-వికొలము వేసినను ఈ యాననమును వేసిన 
తక్షణము చన్నీటి స్నానము చేసినను మరణము సంభవించునని 
పైనవాసి సి యుంటిని! ఈ విధముగ జేసి ఒక వ్‌ ద్యార్ట్‌ మగణి౦ 
శానట. “నేను చిరకాలమునుండి ఆననములను 'వేయుచుండియు, 
ఒకప్పుడు అజా(గత్తీగ శీర్థాననమును "వేయగా మెడయందలి 


84 యోగాసనములు 


నరములు వెణికి రెండు మానములు నరకు మెడ ప్రక్కలకు 
కదలక (పెకి కిందకు మాత్తము కదలు చుండెడిది.) భాల 
బా ధపడితిని. అందుచేత ఆననముల _ నభ్యసించునా*రు 
మాత)ము కడు జాగ్యుత్త గనుండవ అనని హెచ్చరించు 
చున్నాను. అయితే జాగత్శగా నభ్యసించు-దో నితేరుల 
సహాయ మక్క-ర లేదనియు, ఎవరంతట వా రే అభ్యసించ నచ్చు 
ననియు మూత్రము చెస్వుచున్నాను. 


ఆకనములను చించి జెలిసికొనుటకుముందు మానన 
శరీరమును గుణించి తెలిసికొనుట అవనరమైయున్నది. అందు 
చేత ఈ నాగ్రంథమున శరరశ్యాన్ర్రమును ౧సజిచికూడ మనకు 
అననరమైసంతేమట్టుకు ర నొాగంథమున తెలుపుచున్నాను, 
ఈ శరీరమును ముఖ్యముగ 'రెండుభాగములుగ చేయవచ్చును, 
అసి మొంజేము, శిరస్సు. మొుంజెనునకు పైభాగమున రెండు 
చేతులున్నూ, కిందిభాగమున రెండు కాళ్ళున్నూ కలవు. 
శరీరమున ఎముకలు వాలగట్టిగ నుండును. వీటివోజీ అస్థిసంజర 
మేర్చడుచున్న ది. ఇవి లేనిచో శరీరమునకు ఆకారముండక అది 
ఒక ముద్దన లె నుండును. ఎముకలకు అంటుకొస్సి యున్న 
మాంసపు కండరములను అని నిలుపుచున్న వి, 

అకిసున్ని తమున్నూ, అతి ముఖ్యమున్నూ అయిన 
కొన్ని అనయనములను అవి కాపాడు చున్నవి. పురెలోని 
మెదడు వెన్నెముకలోని వెన్ను భాము, (పక్క-యము కలలోని 
గుండ, ఊపిరితిత్తులు ఇత్యాదులు ఎనుకలచే రక్రీంప బడు 
చున్న వి. ముఖ్యానయవను' లగు అన్నాశయము, ("వివులు, 


మాననగథరీరము తీర్‌ 


సృక్వక ము, పితాశయము, మూతపిండములు మొదలయినవి 
కడుపులో కలను, ఈ ఉదరములోని అవయవములను కాపొడు 
చున్న కండరములు ఒక గోడగా నేర్చడి ంణు కొనలందును 
ఎముకలకు తగిలింప బడినవి, అందువేత ఎముకలు వవిధముగ 
శరీరముందగి ము ఖన్యాపవయనము లన్నిటిని జాగ౦త్త గ కాపాడు 
చున్నది వెటిసికోొంటిని అస్టపంపగమందలి ఎత్తునల్లము లన్ని 
టిని కొను, మాంసము సమమట్టముగ జేయుచున్న వి. ఇంకను 
ఏమాతి)మెసను గిగకుతేన మున్న ద 5 ఆలోటును నున్నని 
చర్మము తీర్చి చేయుచుననది. 
క ణము, 


అందుచేత ఎముకలు కండరములు, “మెదడు, స్భృక సక్‌ ము, 
పిత్రాశయము.. చర్శము మొదలగు భాగములో మనశరీరము 
కరాడుకొసి యున్నదిసి మనకు తెలియును. ఆత్మ న్థూలశరీరమును 
త్యజించి నప్పుడు ఈ భాగములన్ని యు నళించిపోవుట మనము 
చూచుచున్నాము., అయితే నజీవము.తో నున్న వారిలో కరాడాొ 
ఈ భాగములన్నియు పొణముణో కూడుకొని యుండనలసిన 
అగత్యము' లేదు. వాటిలో కొస్ని యవయవములకు వ్యాధి 
సంభవించి అవి శ్రీ ణించియుండ మిగిలిన శరీరమంతయు ఆరోగ 
ముగ నుండవచ్చును. అందుచేత మనకు లేలుచున్న చేమనగా 
శరీరమందలి పితిభాగముసకు గల పొణమునకు శరీరమంతటి 
యొక్క. పొంణముసకు సంబంధము గలదు, అంతేకాకుండా 
ఫరీరముంతయు నిర్జీవ మగునన్వుడు కొక్క భాగము. కూడ 
నిర్మీవమగును. అంతేకాదు. శరీరమంతయు! నజీవముగ నున్నను 
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ఒకొక్క భాగము సిరీ వముగ నుండవచ్చును, ఒకని వేలు 
కాలిన దనుకొనుడు. అపు డేమి జరిగినది? ఆ కాలిన భాగ 
మంతయు సిరీ నమెన దన్నమాట ఈ కాలిన భాగమును 
తీసిన యెడల ఆస్థాన (కొత్తి తమూాంనము, చర్మము సజీనముతో 
నున్న ఏ పర్పడుచున్న ట్టు తెలియగలదు. 


శరీర మంతటియొక్క_ పా)ణముతోను సంబంధముకలిగి, 
తిరిగి తనంతట తాను నజీవము కలదిగ నున్న భాగ మేది! చేని జే 
కణ మందుము. మన శరీరమంతయు అనేక కణములతో నిండి 
యున్నది. మనశరీరమే కాదు (పతివస్తువు ఇనుము, కర్ర, 
బంగారము మొన లైన వన్ని యు, కణము లతో నిర్మింపబడి 
యున్నవి, మన శరీరమందలి కణము లన్నియు ఓక దానికొకటి 
అంటుకొని లేవు, కణమునకు కణముసకు మధ్య ఖాళీ కలదు. 
ఈ కణములకు జీవము కలదు. ఇవి సదా మనశరీరము నుండి 
బయటకు పోవుచు, బయట నుండు కణములు మనళరీరమందు 
(పవేశించుచుండును.  విఠారు ఆశ్సర్యపడుదుశేమోా? మన 
శక్రిరమందలి కణములు మన చుట్టుప్రక్కల నున్నవారి శరీరము 
లలో (బవేశించుచు వారి శక్రిరము లందలి కణములు మన 
శరీరమందు (ప్రనేశించుచుండును, మన శ్యర మందలి జీనకోణము 
లలో కొన్ని నిర్చివము లగుచుండగా వాటీ స్లానే నూతన జీవ 
కణములు జేరుచుండును. ఈ కణములను ఆంగ్లమున “సెల్స్‌” 
అందురు. ఈ కణ సముదాయములను టిన్యూలందురు. ఒక 
సంఘముయొక్క- జీవితమునకును అందలి ఒకొ-క్క-స కీ 
జీవితమునకు సంబంధము కలిగియుండ, తిరిగి ఒక్కొక ue 
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రమొక్క- జీవితము 'వేరెయున్నది. ఈ యుపమాన'మే కణము 
లకుకూడ నన్వయించును. ఒక కణముయొక్క- (పాణముసకు 
శరీర మంతటియొక్క- పాణమునకు సంబంధ్రముండగా, తిర్సిగి 
ఆకణముయొక్క- (పాణమునకు ప్ర )త్యేకత కలదు. వాన శరీరము 
పనిచేయుచుండగా శ్చీణించిపోవునవి ఈ కణమువే. శరీరము 
విశాంతిని తీసికొనునప్పుడు తిరిగి కణముబే పునరుద్దరింపబడు 
చుండును. నున యాహారపానీయముల వల్ల పోషీంపబజేవి 
కూడా ఈ కణములే మనశరీరమ్గు ఊపిరిని పీల్చే టప్వుడుకూడ 
_ ప్రాణవాయువును అందుకొనేవి 'ఈకణములే, 


ఈ మానవశరీర నిర్మాణమును, అది చేయు పనీనిగుజించి, 
మనము శెలిికొననలయునన్న కణములను గుజీంచి తెల్లని 
హో సవలని యున్న ది. \ 


కణములు అఆతిసూత్మమైంనవి. అయితే అవి శరీరమందలి, 
ప్రతి భాగమందు దట్టముగ నున్నవి, సీమసున్నపు కణికితో 
బోర్జుమోాద వ్రాసేటప్పుడు చిన్ననలుసులు కిందపడును, ఇట్టి 
నలుసు లొనేకములు కలిసి ఒక సీమ సున్నపు కణిక అయినశ్లు, 
అనేక కణములతో మానవ శరీర మేర్పడినది, పీటీ పరిమాణ 
ములోచాలా భేదము కలదు. అతి చిన్న కణములు ఒకఘనమిల్లి 
మోటరు స్థలములో లత్సులాది ఉండును, ఆ స్థలమ్గుల్లోనే అతి 
పెద్ద కణములు 'వెయ్యికంకు ఎక్కువ యుండును ఘన ట్ల 
మోటరు పరిసాణముగల ఒక చిన్న రక్తపు బింధ్లువ్లుళ్లో 
50,00,000 కణనులకు పైగా వుండును. 
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కణములు *(వోటోష్టాజమ్‌” ' సదా నిర్మిత 
ముని, అది గంండ్డులోని "తోని సదార్థమువ ౮ నుందగును, షాజీ 
జీవమున కాధారనము. ఈ పోట్ట "పేటకు మించిన జీనము 
లేదని జీవశాన బే తలు చెళ్చాచున్నారు, బ్ర ల 
వల్లనే కణము (సత్యేకముగ ఉండగం ఎగుమున్న ది. సందున బానే 
సజీవముతో నుండగలుగుచున్నది. ఆహారమును. తీసిథొ 
గలుగుచున్న ది. చెకుగగలుగుచున్న ది. తన నంటి we 
ములను కూడ న తు గుతున్ని: 


కణముల ఉత్పత్తి లివిధానము అశ్చర్యక రముగ నుండును, 
ఒక్కాకంా కణము మధ్య నూక్టియగ్‌ అనునది కలదు, ఈ 
నూ క్షియసే కణమునకు ఆత్మయని ెప్పనచ్చును. అందుచేత 
కణ ఉత్పత్తికి పూర్వము నూ ్లియన్‌ గెండు భాగమొలుగ విడి 
పోవును, రెండును విడి విడిగా పనిచేయుచు, "గండును "రెండు 
సంపూర్ణ కణము లగును. అప్పు డవి విడిపోన్రను. ఆ 'రంటిణోో 
ఒక్టాక్క-టి తిరిగి రెండేసియగును. ఈ విధముగ కలల నం 
వృద్ధి యగుచుండును, ఈ వృద్ధి నయమగుచున్న గాయములో 
స్పష్టేముగ కనిపించును. గాయేములవద్ద (పతి దినము అనేక 
కలము తయారగు చుండును. 


కణములన్ని యు_పోటోఫ్టాజమొతో తయానైనస్పటకి, 
అవియుండు అనయవములను బట్టి రూపమున మారుశఆందును. 
గృంధులలోని కణములు సునరూపమున నుండును. కరడ 
రముఆలోని కణములు కదురువతె నుండును. ఇళ్ళే తదితర 
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అనయవములలోని కణముల రూపములు జేరు “వేరుగ 
నుండును. 


కణాసముదాయమును టిస్యూలందుకని పెన (వాసి 
యు౧టిని, కొన్నిటిస్యూలలోని కణములు నొారవలె ఉండును, ఈ 
టిస్యూలలోకూడ ఒక్కొక్కటిస్తూూకు (పత్యేక ఆకారము, 
కర్తవ్యము కలవు. శరీగమందలి యనయవా లన్నియు 
టిస్యూలణో సిర్శింపబడినని. ఆయా అవయవములను బట్టి 
టిస్య్యూల సనికూడ నూకును. కండరములు ముడుచుకొను 
స్యభానము కలని. అందుచేత పనిచేయవలసి వచ్చినప్పుడెల్ల 
ఈ కండరములలోని టిస్తూలు ముడుచుకొను చుండును 
(గంధులళోసి టిన్యూలు రసములను సవించుచుండును, ఈ 
విధముగ టిస్యూలయుక్క_ పనులు కూడ వె శ్వేరు, 

కొన్ని కణములు కలిసి టిన్యూలగును. ఆయా అవ 
యనములను పట్టి అందలి టిస్యూల కర్శవ్యములు కూడ 
చేక్సీరు అని తెలుసుకున్నాము. అయితే దేనివలన ఈ కణ 
ములు జీవించుచు పనిచేయు'నున్నవి ? కణములు పని చేయు 
కొలది అరిగి కశ్రీణించుచుండును. వీటిని పుసరుద్దించునది యెద్ది 
మన యాదోర మే పునరుద్ధరించుచున్నది. (ప్రాణవాయువు నిరు 
పొటీనులు, కొవ్వులు, పంచదార, లవణములు ఏటిరూప 
ములలో ప్రతికణమునకు పోషణ లభించుచున్నది. . ఈ పోవణ 
మనము పీల్చు గాలివల్లను, కాస పానీయములవల్లను, 
భుజించు యాసహారమున ట్లను కలుగుచున్నది. ఈ పోవేణవల్లనే 
కణములు పోటోప్లాజిపోను తయారు చేయుచున్నవి, ఈ, 
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పోోటోప్లాజమ్‌ వల్లనే అవి జీవించుచున్నని, పని చేయుచున్న వి, 
సంఖ్యయందు వృద్ధియగుచున్న వి. 

పృలికణము హోవీంవబడుటకున్నూ పోవక పదార్థ 
ములు మన యాహోర పానీయముల నుండియు, గాలినుండియు 
తయారగుటకున్నూ ఎట్టి యేశ్చాట్లు శరీరమున చేయబడినది 
తెలిసి కొందము, 


మానవుల సామాన్య జీవితమునలన ఆరోగ్యము ఎట్లు 
చెడుచున్న ది, ఆసనములవలన అనారోగ్యముపోయి ఆరోగ్యము 
ఎట్లు కలుగుచున్నది తెల్పుటయే ఈ గ౮ంథమును (వాయు 
టలో నా ముఖ్యోభేశము, ఈ యాగ న్వాయామము మన 
భారత దేశము లోచేకాక పాశ్చాత్య చేశములలోకూడ ముఖ్య 
ముగ నాగరిక [ప్రపంచమున అభివృద్ధి యగుచున్నట్టుపెన (వాసి 
యుంటిని. అయితే నేటి విదాావంచులగు (స్రీ పురుషులు (పతి 
దానికి ఎందుకు? ఎట్లు ? అని (పశ్నలు వేయుచుందురు. ఈ 
(ప్రశ్నలకు సరియెన జవాబులు చెప్పిననే వా రంగీకరించుదుకు. 
లేనిచో వా రంగీకకించరు. శాన్ర్రయు క్షముగ నహేతుకముగ 
చెప్పి 'నే వా రంగీకరించుదురు. అందుచేత శరీర శా,న్హ్రమును 
కూడ బోధించుచు, శరీరమందలి వివిధ ఫాగములకు ఆననముల 
వలన ఎట్టిఫలితములు లభించినదియు జా(గ త్తగ తెలిపియుంటిీని. 
'నేటివిద్యావంతులు ఇ౦దలి విషయములను చక్కగ (గహీంచి 
అంగీకరిం చెదరని భావించుచుస్నాను. ఆసనము లను సృష్టించి 
నటువంటి యోగులకు కూడ శరీరశా,న్రము తెలియక పోలేదు, 
అయితే నేటి శా న్ర్రజ్ఞులు శరీకమును శేషంచి విషయములను 
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గహించుచుండ యోగులు తమ దిన్యద్భుస్టినలన కెలిసికొనిరి, 
నేటి శాన్ర సలు వొరపడుట కవకాశము కలదు. వారు యఖథార 
మునే సోేలీసి కొనిరి “మోగులు తను శరీరముల మీదే 
(పయోగ ముల గాఏం దుచుందురు. 


ఆననములను నరిగ వేసినయెడలనే శరిగమునకు పణ 
శకి, చురుకు, దీర్హాయును, చిరకాల యొావనము, లభించును. 
న్భుణ్యువునుకూడ జయించవచ్చును, గ్రంథములోని బొమ్మ 
అను మూది ఆననములను వేయనచ్చునుకాని ఒక సర్వా 
యము అనుభనజ్ఞాణయెనుట నేన్సుకొనుట మంచిది. అను 
ఛనికాల్లు లభించసి-చో జా(గ త్తగ ఎవరం౦ంతటవా చే ఇంటివద్ద 
అభ్యసించనచ్చును. 


పరమాత్ముని తెలిసికొనుటకు, చి త్రమును కట్టిపెట్టుటకు 
తగిన స్థితిలో ఆసనములు శరీరమును ఉంచును. ఇది యాసన 
ములయొక్క.. ముఖ్యో దేశము. అననములు శకిని కాపాడును, ' 
థ్గకి యితర 'యోగసాధనల కుపకగించుచున్న ది, కశ క్రి వల్లనే 
మనము నిశ్చృయించుకొను విషయమునం టబే-అది ఆధ్యాత్రికము 
'లేక ఫొథికము అయి ఉండనచ్చును-చిత్తిమును నిలుప వీలగు 
చున్నది. భౌాతికవాదులకు ఆధ్యాల్సిక వినయములందు నమిక 
లేకపోయినను ఆసనములనలన వారుళూడ మేలునుఫొందగలరు, 
వారి భెతికజీఏితమునకు తగునట్టుగా వారి నూలశరీరములు 
ఆసనములు వలన అరోగ్యముగ నుండును, చానినలన వారికి 
వ్యాధులు రావు. వచ్చిన వ్యాధులకు తట్టుకోగలకు. ఈ 
మాశి)పు మే'లెనను వారికి కలుగును. అయితే అన్ని టికంు 
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వారికి కలిగెడి మహోసకార మేవున వారి మనస్సు ఆరోగ్య 
ముగ నుండును. శరీరము ఆరోగ్యముగ నున్న యెడల మనస్సు 
కూడ ఆరోగ్షముగ నుండునన్న సంగతి మనమాల్లరకు తెలిసిన 
పఏహయ మేక దా. పాశ్చాత్య వ్యాయామము ల వలన కండలు 
పెరిగినట్లు, యోగచ్యాయామము. నలన పెముగవు. "సూగ 
న్యాయోమము నలన ఆరోగ్యము, నకి ముఖ్యముగ మొండెను 
యొక్క. కండరముబకుకూ అంవలి వినిధావయములకును.. 
అన్నాశయము, ఊపిరితిత్తులు పేగులు, న్ఫాడయము మొద 
_లెనవి-కలుగును. పాశ్చాత్య వ్యాయా మనునకును mn 
బాొగయామమునకును గల Ce యిది. పాళ్చాత్య 

వ్యాయామము వలన శరీరము యొక్క- సె భాగము శ క్రీవంతె 
మగును ఆమూగ వ్యాయామమువలన ఛరీరముయొక్క_ తోపలి 
భాగము, నాడీమండలము శ క్టినంతము లగును, తక్కు_న 
కాలము తక్కున శక్తిని వినియోగించుట ద్యారా ఈ మీలు 
కలుగుచున్నది. 

యాగశాన్ర్రము ఆధ్యాత్మిక ప్రపంచమునకు నంబం 
ధించినది. ఈ శాన్ర్రమనిన బుషులకు అధికపీ)తి, "ఆగ 
శా స్ర్రృనుందలి సత్వములను తెలిసికొ ననలయునన్న న్యయముగ 
'రూగసాధన చేసి అనుభవము ద్యారా "తెలిసికొనవానిన బే. 

ఈ శరీరమున మూడు భాగములు కలవని ఇూగ 
శాసనము చెప్పుచున్నది. అవి- 

1 ఎముకలు, కండరములు ర కృనాళములు, కణములు 
మొదలగువాటిత్‌ కూడుకొన్న దై మన సూలదృష్టికి కనిపించు 
చున్న సూల శరీరము. 
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2. నాడులదాంరా పనిచేయు రాగభావాదులతో 
గూడుపొనిన శరీరము. దీనిని కామువుయ శరీర మనవచ్చును, 


ల. మెదడు నాడులదాగరా సంకల్పరూపనున పని 
జేయు శరీరము. దీసిస్‌ మనోమయ శరీర మనవచ్చును, 

ఇపూడు మనము గహించనలసిన చేనున మన రాగ 
ములకు భానములకు నొడులు స్థానము లై యున్నవి. ఇవి కని 
పించవు కొసి శీ రూసముస పసిశోయుచున్నవి దీనినే 
“నసూాగులు పాణశ డీ, విశ్వశ క్రి యందును, 


బ్రీపుడు స్ఫుంలశరీరమును ”సటించి “తెలిసి కందము. 


ఎముకలు గిర్‌. 

"పెద్దవారి శరీరమందు షుమారు 200 ఎముకలు కలవు. 
ఏటితో గూడుకొసయున్న 'దాసినే అ న్తీపంజర మను 
చున్నాము. మన శరీరమందలి మెత్తటి పదార్గమునంతను ఈ 
అ స్తిపింజరము సిలుపుచున్నది. ఇది 'లేనిచో శరీరమంతయు 
ఒక్ష ముద్దసాలే పడియుండిడిది. దీసివల్ల నే శరీరమునకు ఆకార 
మేర్చడుచున్న ద. ఒక 'మొంజమునంబే. కాక తిల చేతులు, 
కాళ్ళు వృేళ్ళయందుకు3డ నెముకలు కలవు. కొన్ని మెము 
కలు కీళ్ళమే బంధింపబడినవి. ఈ కీళ్ళకదలికకుకళూడ ఓక మితము 
కలదు. ఈ కదలిక కండరములవలన కలుగుచున్నది. ఈ 
కండరములు "రెందు యముకలను కలిపి పట్టియుంచుచున్న వను 
విషయము మోకు తెలిసిన బే, ఈ కండరములే లేనిచోచేతులను, 
కాళ్ళను జూచలేన్సు నుడువ లేము. ఈ యెముకలుకూడ కీళ్ళ 
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నద్ష అరిగిపోకుండా సాఫీగా కదులుటకు ఎముకలమధ్య కార్టి (జి 
అజశే చె తని పదాగము కలదు. అంతే కాకుండా కీళ్ళ వద్ద క్ష 

ఎనో యి యు 
విధమైన (ద్రనప దార్థ నమురారు 
లాలా చుండును ఇది లూబి) 
జింగ్‌ ఆయిలు వల వని 
“వేయును. 


ఆయితే అనక కళ్ళను 
కలిగి చ్మితముగ కనీపించుచు 
ఆశ్చర్యమును గొల్బునది 
వెన్నముకం ఈ 'వెన్ని ముక 
యందు కి¥ ముక్కలు 
కలను. ఏటిని వెన్ను పూన 
అందురు ఇందు వడు 
పూసలు మెడయందుక'లవ్చ. 
ఏటిని మెడవూన లందురు, 
తరువాతి పండె)౦డు వెన్ను 
పూన లనటడును, తరువాతి 
యెదింటిని నడుము పూస 
లందురు. చివరి పూన 
లన్నియు కలిసి ఒక యెనుక 
వలె కచిపించును వీటిని 
ముడ్డిపూన అందుకు. 
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ఈ వెన్ను పూసలు ఒకడానిమోద నొకటి “ఫీ పేర్చుబడినవి. 
ఏటికి సగమునగము కదలు కళ్ళు కలను, ఇవీ ఒకదానితో 
నొకటి యిమిడి యుండును ఒక, పూన 
పెదానిలోను క్రింది దానిలోను/సాడ అవురి 
యుండును. పూసకుపూసమ మధ్య మె త్తని 
దిండునంటే పదార్థము కలదు, ఇది కుచును 
వత నుప త ఎన వీటిని కార్టిలేజ్‌ 
అందురు. విసినలన 'న విన్ను పూసలు సే స్యేచ్చగ 
కదలుచుండును, "నె న్నెకములోని 26 వెన్ను 
పూసలను దిట్టమైన నరములు (లిగమెంట్పు) 
కలిసియుండునట్టు బంధించుచున్న వి. ప్రతి 
వెన్ను పూనకు మధ్య రంధ్రము కదు. 
వెన్ను వూసమిద "వెన్ను పూన ఉండుటచేల 
ఈ వెన్ను పూనలన్నింటి రంధ)ములు కలిసి 0 = 
ఒక కాలునగ “నేర్చడినవి, ఈ కాలువలో రో 
వెన్నెముక పొడవున ఒక నాడి కలదు. ఇది De 
వన్న భాము అని శరీరశొ,న్రములోను 
సువుమ్నా -అసి యోగశాస్ర్రములొ ను (= 
చెప్పబడుచున్నది. గ 

ఇలాదిట్టమైన కండరములు "వెన్న గ్గ 
ముక చుట్టు నుండి, అది అన్నిదిక్కుల వెపు హ్‌ 
కదలునట్లు చేయుచున్నది. అనగా చెన్న ష్‌. 
ముక కుడివైపుకు, ఎడను వైపుకు, ముందుకు, 
'వెనుకకుకూడ వంగ గలడు. పుతిరెండు . 2వ పటము .. 
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వెన్నుపూనలనుండి కి1 జతల నెన్నెముకకు సంబంధించిన 
నాడులు (స్రైైనల్‌నర్యుప) బయలు చేం శరీరము యొక్క 
వేర్వేరు భాగములకు వ్యాపించియున్న ఏ. 


కండర పాంత అహం 

కండరములు 500కు సై: నున్నదని. ఏటిని సొపూన్య 
ముగా మాంసము అనుచున్నాము. అవి అసి సంజరమును 
కప్పియుండుట యేగాక, శరీరముయొక్క- లోపలిభాగమునకూడ 
ఉన్న వి. మనము సజీవులనైంయున్న ంగినరెకును మసన చేసాములను 
నిలువబెట్టుకొని, అవయవములను క వల్సుకొనగలీగయుందుము, 
కాని పొణమువోయినతకువాత శరీరములు క స్పైలనఅెనయి 
'మేమియు చలింపకపోవ్రనుం ఇట్టిచలనములకు మూలాధార 
ములు ఎముకలు. అయినను ఆవి తమంతట తాము కదల లేను. ఈ 
యెముకేలనంటియుండు కండరములు వీనిని కదల్సుచుండును. 
మన శరీరమందు కండరములు లేనియెడల మనవెతులను, 
కాళ్ళను, కదల్బ-లేక పోవుటయిగాక్క ఆహారమును నమిలి 
మిింగుటకును, (మింగిన యాహారమును జీర్ణించుకొనుటకును, 
రక్తము శరీరమందు పిసరింపజేయుటకును గాలిని పీల్చుకొను 
టకునుు మాటలాడుటకునుకూడ శక్తి తేనివారమగుదుము, ఈ 
పనులను మనుజునియందు ప్రాణమున్న ంతవరకు కండరములు 
చయగలవుగాని తరువాత చేయజాలను. కండరములు డారు 
కండెలవలె మధ్య లావుగాను, చివరలందు నన్న ముగాను 
ఉండును. కండరములలో నారవంటి పదార్థముండును. మాంస 
వడార్థముళో 'శేయబడిన కంటికగపడని యతిసూత్ష్మ్మములగు 
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నన్నిని చారములు కట్టుగా నేర్పడ, ఇట్టికట్టలు అనేకములు 
కూడి మను నట్టుకొని కండర ములగ “శేర్పడును. అస్సి 
పంజరమునకు సంబంధించిన 
కండరములు "పెన చెప్పిన 
(తాకువంటి నారలనో చేయ 
బడినవి ఈ నారలు చిన్నవి 
గాను, సాగుసట్టి గుణముకలపవి 
శ గాను ఉండును, సన్నని చార 
జీ ముల కట్టలను ఒకదానితో 
గర! నొకటి యతికియుండు యల్లి 
Fa | పొరవంటి త్వచ (౮0మి6- 
ట్‌ Clive tiss16)యు నుండును, 
ఈత చ కండరముల యందే 
అంతరించక బైటకు వచ్చి, 
"రెండు కొనలయందును బలిష్థ 
ములైన గట్టి (కాళ్ల్ళనె చేర్చ 
డును: ఈ కళ్ళ శే స్నాయు 
వులు, 'లేక ar ల 
(Tendons)అనసి"పే పీరు ఈకండ 
రబంధనములు కండరములను. 
ఎముకలతో కట్టుచున్నని, ఇవి 
మిక్కీ-లి దృఢముగాను, బలముగాను ఉండుటవల్ల ఎంతలాగినను 
కెగేగళ్సు, కొన్ని కండరముల కీబంధనములుండవు, అట్టి కండర. 
ములు: ఏముకలళోే తనుంతట తాచు యతుకుకొని యుండును 
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సె నచెప్పిన 500 కండరములలోను కొన్ని నన్న ముగను, కొన్ని 
లావుగను, కొన్ని చిన్నవిగను కొన్ని ఇెద్దవిగనుు కొన్ని 
గుండ)ముగను, కొన్ని నలుచదరముగను అనేకవిధములగు 
రూపములను కలిగియుండును. అసియే మనశరీరమందు ఎత్తు 
గాను, మృదునుగాను ఉండి అనయనములకు అందము నిచ్చు 
చుండును, 

అన్నాశయము, ప్రేవులు మొదలైనవాటి కండరములు 
కణములతో నిదింపబడినవి, కండరము పనివేయునప్పుడు 
వారములు, కణములు ముకుళించుఫొని చిన్నవగును. డారను 
లతో నిర్మింపబడిన కండరము పనిచేయునప్పూడు అదిచిన్నది 
యగుట యీగాక మధ్యలాన్రణిగును. ఇ్టివి దండలో కనిపించును, 
ముంజేతిని మోచేతినన్ష నంచుటకు ఈ దండలోని కండరమే 
కారణము. కుడిచెయ్యిని జాచి దండమిాద ఎడమచేతినిడంచుము, 
ముంజేతిని మోాచేతివద్దవంచుము. అప్పుడు దండయందలి 
కండరము ఉబ్బుట చేతికి న్నృష్టముగా “తెలియును. 

అసి పంజరమున కప్పియున్న కండరములవలన నే శరీర 
మందలి కదలికలు అన్ని యు వ లుగుచున్న వి, నునము సంకోల్సీం 
చినకాని ఈ కండరములు కదలనేరవు, అందుచేత వీటినీ 
స్వేచ్చా (Voluntary) కండరము లందురు. మనము నడచు 
నప్పుడును, (వాయువప్పుడును, మాటలాడునప్పూడును, సంగీత 
మును పాడునప్పుడును చలించు కండరము లివియే. - ఇెండవ 
రకము కండరములు కలవు. పీటిని అన (Involuntary) 
కండరము లందురు. ఇవి మననంకల్పము 'బేకుండ"ే స్వేచ్చగా 
వరించుచుండును. ఇవి జీర్తాశయము, గుండెకాయ, [బీవులు 
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మొదలగు తోపలి యనయనములయందుండుటవల్ల మనము 
ని దిం'ముచున్నను, ఇతరకార్యములళలో మునిగియున్నను, ఇని 
ఏరావుము'వేక నడా భనివేయు చుండును. ధమనులగోడ లుకూ డ 
అనిచ్చా కండరములణో నిర్శింపబడి యున్నవి, 


మానవ శరీరములోని కండరములన్నింటిలోకి ఉదర 
వితానము ( Diaphragm )వొలముఖ్వమైనది. ఇది రొమ్మున 
కును ఉదరమునకును నడుము అడ్డముగా నుండును. ఇది చాల 
దిట్టముగా నుండును. ఇన బ్‌ నించిన మూకుడువ'ల నుండి 
ఉబ్బెళ్తుభాగము హృదయకువారము వెపునకును, పల్లము 
గర్భకుహారము వైనునకును ఉండును, ఇది నిమిష మునకు అనేక 
పర్యాయములు మెక్‌, (కిందకు కదలుచుండును. ఇది క్రిందకు 
దిగునస్లూడు సాదయకుహరము "పెద్దదగును, అప్పుడు గాలి 
ోపలపు) పోవును. పొతి కడుపులోని అవయనములకు ఒత్తిడి 
కలిగి మర్షనచేసినట్లగును. అందువలన అవి ఆరోగ్యముగ 
నుండును 
లను ఈ ఉదరని తొనమునల్ల న ఉనా సనిళ్వాస 
ములు జరుగుట'లేదు. రొము) ఎముకలకు మధ్యగలకండరము లు 
కూడ గోడ్చడుచున్న ఏ, ఇవిఇంటర్‌ కోస్టల్‌ కండరములనబడును. 
రొమ్బుఎముకలు [క్రిందన పైకి కదలుటకు ఇవి తోీడఎడుచున్న వి, 


రక్త పసరణవుండలము 


కడుపులో నచేక కండరములు కొలను. అందు రెండు 
ముఖ్నమెనవి, ఇవి “పెన రొమ్ముఎముకలకు తగిలించబడి 
స పలు జ ఢ 


50 యోగాసనములు 


యున్నవి, కింద కూపకముఅడుగున నున్న ప్యూవిస్‌ ఎముకకు 
తగలించబడియున్న ది. ఈ "నెండుకండరములు చిన్న వియైనప్పూడు 
శరీరము ముందుకు నంగును. ఉచ్భాాన, నిళ్యాసములు జరుగు 
నపుడు ఇవి ఉదరవితానముతోపాటు కదలు 'ముండును. ఉదర 
వితానమువలెనే ఇవికూడ వాతి కడుపులోనిఅనయవయములను 
మర్షనచేసి వాటికి ఆరోగ్యమును కలుగచేయును, 


ఎముకలను గుజించియు, కోండరములను గుణించియు 
కొంత తెలిసికొంటిమి, ఇక కణములపోవణను గుణించి తెలిసి 
కోందము, | 
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మాననథరీరము ఫీ] 


శ్యాసౌశయములు, సాదయము, వానిసమోసమందలి భెగముబు. 


Isl అ|గ్గముఖు Dl కుడి యెడమ ఇిసాశయ 
2 కుడివైపు నొంతుసంబంధ సిర ములందలి నెతిశ్తులు 
డి కుడిమస్య 1ఏ ఎతవు శాసాశయనసీర 
4 ఎడమమన్య 14 ఈడ శాాసాశయసీర 
ఏ ఎడమ్మవెష్రు గొంతు సంబంధ సీర 15 కుడి కర్ణిక 
6 ఎడమభగేపలిసిగ 16 కుడి జఠరిక 
7 పంఫుర క్రినాళేము 17 ఎడమ కోధకథమని 
8 కుడిలోపలిసిర 19 ఎడమ జరరికి' 
0 కుడిశ్వాసాశయధిమని 10 శాాసాశయములందలి మధ్యతి గీ 
మ 11 కుడీ యెడనులయందలి 20) కుడి జఠరిక 
శ్వాసాశయ సీరలు val శ్యాసాశయములందలి దిగువతి త్తి 


కణములకు కావలసిన ఆహారమును రక్తము తీసికొని 
వెళ్ళి అందించుచున్న ది. దీనిని మనమందరము ఎరుగుదును, 
ఇది జలమును ప)వహీంచెడి పదార్థము, ఇందలి పదార్థము 
ప్లాస్మా అనబడును. ర కృములో నచేకముల/ చిన్నవి ఘన 
పదార్థములు తేలుచుండును. వీనికి కణములు (Corpuscles) 
అనిపేరు, ఇవి శౌండురకములు = ఎజ్జనిక ఇములు, శెల్బనికణ 
ములు, ఎజ్జానిక ఇము లు లెల్ల కణముల కంశె చిన్నవి. అంతే 
కాదు, అవి తెల్ల కణము సంఖ్య కంకు అధికముగ నుండును, 
ఒక కణముయొక్క_న్యాసము అంగుళములో 200 నంతుం 
డును. అందుచేత ఒక ఘనఅంగుళము రక ములో కోట్లకొలది 
కణము లుండును. 


సాబూన ఆరోగ్యనంతుని శరీరముయుక్క-తూక ములో 
అందలి రకృముయొక్క-తూక ను 18వ వంతుండును. ఈ లెక్క 
(ప్రకారము 156 పౌనుల తూకముగల నూననవునిలో 12 పౌనుల 
తూకముగల రక్త ముండును. 


పంతెరక్కము నడా శరీరమంతటను న్యాషపించుచు సరీర 
మందలి. పృలికణమువద్దకు పోవుచుండును. కణములవద్దకు 
పోవునప్రూడు రక్నము (పాణనెయువును, మాంసక తులను, 
(కొవ్వులను, చక్కెరను లవణములను గొంపోయి కణముల 
కందించుచున్న ది. రక్తము కోణములనుండి పోవునప్పూకు వొటి 
లోని కలుషపదార్గములగు _ బొగ్ల్గుపులుసుగాలి,  మూూతిక 
మొదలగువాటిని తీసికొని పోవుచున్నది. ఈ కలుషములను 
'ఊపిరితిత్తులు, చర్మము, నూ(తపిండములు వద్దకు రక్తము 
తీసికొనిరాగా ఈ యవయవములు బయటకు నెట్టి చేయుచున్న వి. 
ఈవిధముగా రక్తము నడాపరిశుద్దముగ ఉండుట జరుగుచున్హ్న ది. 
రకృముతీసికొనినచ్చిన ఆహారమును కణములు సదాస్వీకరించు 
చున్నవి, అందుచేత రక్తము ఆహారమును ఊపిరితిత్తులనుండియు, 
జీ ర్త కోశమునుండియు సదా సంపా దించుకొనవలసియున్న ది. 


ఎజ్జని రక్తకణములు ప్యాణవాయువును కణములకు 
అండిచ్చుచున్నవి, వాటిలో సామోగ్గోవిను అను ఘన పదా 
రము కలదు. డీనికి పొణవాయువుతో సంబంధము కలదు. 
పామోాగ్గోచిను ఊపింతిత్తులనుండి ప్రాణవాయువును తీసికొని 
కణములవద్దకు గాంపోవ్రను, 


మవొూనవనవశతీరము వ 


హామోాగ్గోవిన్‌ పా)ణవాయువుతో క లియునప్పూడు 
(Scarlet red) వ్య్యరని సింధూరవర్ల మేర్చడును, _ అయితే 
(పాణనాయువు వోగానే ఎరుపు నీలము కలసిన (Purple) 
వర్షములోనికి మారును. హెమోగ్లోబిన్‌ బొగస్టపులుసుగాలితో 
(Carbon dioxide) కలిసినప్పుడు దానివర్షము నల్లగా 
నుండును. పామోగ్గ్లోబిన్‌ యొక్క- ఈ లతీణములను [గహీంచు 
నెడల క ఇములవద్దకు నచ్చు రక్కముయొక్క_ వర్షమును వాటి 
నుండి వోవు రక్కముయొక్క_ వర్షమును మనము (గపీంచగలము. 
రక్కము కోణములనద్దకు పోవునస్పుడు ఎర్రని రక్కకణములలోని 
పా మోస్లోవిన్‌ (పాణవాయువుతో కలియును. పికాశనంత 
మైన ఎరుపురంగు కలిగి యుండును. అందువలన రక్ష, మంతయు 
ఎరగా నుండును. అయితే రకము కణములదగ్గరనుండి పోవు 
నప్పుడు ఎరనిరకు కణములలోని హా మోగ్గోవిను (పాణవాయు 
వును గోల్చోయి బొగ్గుపులుసువాయువుతో కలసి నల్లబడి, ఈ 
నలుపురంగును రకమంశతటికిని కలుగజేయును, - 

ఇంతవరకు రక్కముయుక్క- స్వభావమును శరీరముయెడ 
గల డాసికర్తవ్యమును, శేలిసికొనినాము. రకము సర్వకాల 
స 'ర్వావస్థలయందును శరీరమంతటను (ప్రనరించుటకు హేతువైన 
యంత్రమును గురించి "నేక్చుకొందము. | 


ఈ యం([తేమునందు /సండెకొయ, ధమనులు, శేశ 
నాళికలు, సిరలు కలను. వీని సమూసహమునకు రక్ష్య(ప్రసరణ 
నుండల మని చేరు, 


స్ట్‌శ యా గెసనములు 


గుండెకాయ నుండి ఒక "పెప్ప గ్‌ ట్రము బయిలు దేరి, 
ఆనేక శొఖోప శొఖలుగ విడిసోయి " శరీర మందలి (సతి యన 
యవమువరకు వ్యాపించి యున్నవి. ఈ సుద్ద గొట్టము బృహ 
ద్ధమని (Aorta) అనబడును, ఇఎర క న వరం 
వ్యాపించు దీని శాఖోపశాఖలకు ఏఏధ నామములు కలసి. ద 
బృవాద్ధమని, దీవి శాఖోపసాఖలు భగును అవిబిడంనంన్ను స 
ర్తివి విసేధావయవములను నమిోవపీంచునప్పటిక అతినూాశీ, బ్రమెనన్‌ 
యగును. ఈ నూత మైన నాళముమయొక్క వ్యాసము “WON 
ములో ఏలీ నందల వంతు ఉండును. వెంటుకల సం ఈ సాళ్ల 
శేశనాళికలు (Capillaries) అనంమును,.. ఈ శ నాళికలు 
(సటియనయనము లోనికి చాచ్చుకొనిపోయి, (ప్రతికణమును 
చుట్టుకొొనియున్న వి. ఒక్‌ వలన “ర్పడిసటి ఈ శకేఖునాళిక్షలు 
తిరిగి (క్రమక్రమముగా. పెద్దనాడులుగ తయాచె వినరో "సెండు 
పెద్దగొట్టము లుగా తయారై హృదయమును 'కోలియుచున్న వి. 
శీకేనాలీకలను హృదయముతో క లుపునట్టి గొట్టములు సిర 
లనబడును (1615), 


గుంజెకాయలోపల గుల్లగా నుండును, డానిగోడలు 
అసిచ్చా కండరనులతో నిర్శింపబడియున్న వి. ఇది శా సకోశ 
ముల రెంటిమధ్యను, [క్రిందిధాగమందు రొమ్మెముకకు నవిాప 
మున ఎడమ(ప్రక్క-నుక లదు. రామా ఫలమునంటి యాకారముగ 
నుండును. హృదయము లోపవిభాగమున సెస్టం అను గోడచే 
కెండుగదులుగ విభజింపబడినది. కుడిగది, ఎడమిగది, తిరిగి కుడి 
గదిలో కెండుగదులున్నూ, ఎడమగదిలో ెండుగ దుల్లున్నూ 


మాన వశరీరము ర్‌ 


కను. కుడినెపునున్న గదులనుంచిఎడ మవైెపుగ దులకుబోవుటకు 
మాాగ్తసులు వేస, "కొసి పె భాగమందుండు గదులనుండి కి/౦ది 
భాగమందున్నా గదులకు మార్లములు గలను. పైనున్నగదులకు 
న ర్లి కలు (Buxicles అసియును, (కిందనున్న గదులకు 
జఠరికలు (Ventricles,; అనియును "వేళ్లు ఈ విధముగా 
గుంజకాయణొ నొలుగు గదులు కలవు- కుడి కరి, క, కుడిజరరిక, 

డమకర్లిక,  ఎడివాజరరిక. కర్ణి కలలోనుండి  జఠరకలలోసికి 
బోవు మూర్షములయంను మూత లుండును. కర్హికలలో నుండి 
జఠదికలలోని:కి రకము వోవునుకాని, జఠరికలలోనుండి కర్లికల 
లోనికి పోదు, [హృదయముణోనుండి రక్తమును శరీరావయన 
ములు గొసిపోవు రెక్స్‌ వాహికలకు ధవమనులనియు (Arteries) 
నరీగా' న ర'కిమును హృదయమునకు గొనిపోవు 
రక్త భాహీకలో సిరలనియు. (Veins) పేళ్లు 


గుంజకాయ అనిబ్బాకండరము. ఆరోగ్యవంతునిలో 

తు గుం ను నిమిషముసకు 7ర్నపర్యా యములు కొట్టుకొను 
చుండును. అనగా చిన్నది పెద్దది మ గుండెకాయ 
చిన్నది యగునప్పుడు పని చేయును. యథ్మాపకారముగ పెద్దది 
యగునప్పుడు వ్మిశౌంతి తీశికొనును. అయితే హృదయమంతా 
sa పర్యాయ మే చిన్నది యవదు, భాగములుగ చిన్నది 
యగుచుండును. ముందు కర్ణికలు' ముడుచుకోనును (చిన్నవి 
యగును). ప్రతులు ముడుచుకొనును, అవి ముడుచు 
కొనిన తేశ్చ్లణము యథా[పకారము పెద్దవియగును, ' "అపుడే 
గుంజెకాయ విశంతి వీస్పఫ్రా ననుం స్‌ ముడుచు 
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కొనుటకు పట్టు కాలముకంయు, యథా(పకారముగ పెద్దది 
యగుటకు పట్టు కాలము కొంచె మెస్క_న. అందుచేత గుండ 
కాయ దినములో 13 గంటలు న్నిదించుననియు, 11 గంటలు 
పనిచేయుననియు. చెప్పుదుప. న్నిదించుదున్న గుండెకాయ 
అపయశ్నముగా'నే రక్తమును శరీకమునుండి స్వీకరించును. 
మేలుకొనియున్న గుండెకాయ ఇచ్చాపూర్వశముగా నే రక్త 
మును శరీరమునకు పంఫును, 


ఊర్థ్వ బృవాక్సిన (Superior vena Cava) అథో 
బృహళత్సిర ‘inferior Vena Cava)ఐను రెండు సిరలనుండి 
కుడికర్ణిక లోనికి కలుపరక్తృము ప్రవేశించును. డ్య ఏ బృహ 
ల్పిర హృదయము నకు పెర గల భౌగములనుండి 'చెడురక్త్యమును 
తీసి సికొనివచ్చును. అథోబ్బ హాత్సిర (కిందగల భాగములనుండి 
రక్కమును తీసిళొనివచ్చును. ఈ సమయమున కుడికర్షిక "పెద్దది 
యగును. అది విండినతమువాత ముడుచుళొనుటవలన కరక, 
కడిజఠరికలోనికి తో) యబడును, కుడిజఠరికలో రకము (వచే 
రించిన వెంటనే దీనికండరములు ముడు దుకొనును, "అందువల 
పీనిలోని రక్కము పుపుసశమని (Pulmonary artery)లోనికి 
తో)యబడును. దీనిభోనుండి రక్తము ఊపింతిత్తులలోనికి 
పోవును, ఈరక ము బొస్టుపులును వాయువుగో నిండియుండును. 
దీనిని నెట్టి వేయవలెను అందుచేత నే చెడురకమును గుండె 
కాయ ' ఊపంతిత్తులలోనికి పంపుచున్న డి. ఊపిరితిత్తులు ఈ 
చెగువా యున్రను స్వీకరించి, (పాణవాయునును రక మున 
కందిచ్చుచున్నవి. ఇప్పుడు రకృముయొక్క- సలుపురంగుపోయి, 


(8) మవూనవశరీరము ర్ట్‌ 


ఎరని రంగుగలది యగుచున్నది. (పొణవాయువు్లో కూడు 
కొనిన ఈ శుద్గరక, ము శరీరమందుండు సమస, కణములకు అంద 
నలసియున్నది. అందుకొరకు రకము ఊపికికులనుండి హృద 
యమునకు ఫుపునసిగణ్యా రా (Pulmonary ఈము) పోవును 
ఎడమ కర్ణిక నికసించియున్న ప్పుడు ఉఊపిరితిత్తులనుండి వచ్చిన 
రకము ఎడమకర్లి కలో పడును, అటుపిమ్మట కర్ణిక ముడుచు 
కొ! రక్తమును ఎడవుజఠరికలోనికి నెట్లివేయును. అప్పుడు 
ఎడను జఠరిక ముడుచుకొని రక్తమును బృ హస్ధమని లోనికిని 
దాని ఫాఖలలోసికిని పంపును, 


ఎడము జఠరిక అమితశకి, తో  ముడుచుకొనుటనలన 
బలనంతముగా బృహష్టమనిలోనికి నెట్టబడి అదురుచుండును, 
ఈ అదురునే నైద్య శాన్తుములో నాడియందుము. చే 
ద (లా 
గుండె దెబ్బ. ఈ నాడే వుణిబంధ నమూాపమునను, మడిమల 
సమిీపమునను, మెడపుక్క-లను, కణతలయందును, కనిపించు 
చుండునుం 


గుండెకాయ ముడుచుకొను _నప్పుడెల్ల 4 జనుల 
రకము ధమనులలోనికి పోవుచుండును. హృదయము ఒక 
నిమిషమునకు [hE పర్యాయములు ముడుచుకొనును, అందు 
చేత ప్రతినివిపను నకు హృదయము 286 కొూన్చుల రకము 
వొప్పున ధమనులలోసికి పంపుచుండును. 


రకము ధవునులనుండి ేశనాళికలలోనికిన్నీ , శేశనాళి 
కలను ౦డి సిరలలోనికిన్ని (పసరించుచుండును, మొత్త ముమోద 
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"రెండు సెద్దసిరలు సిరలన్ని టిశోని రక్తమును తీసికొని కుడికి 
కలో పోయునుః 

రకము యొక్క (పనరణ వేగము హాదయమునద్ద 
ఎక్కునగా నుండును. దూరముగ పోయినకొలది అవేగము తగ్గి 
పోవును, కేశనాళికలువద్దవు నచ్చునప్పటి? వేగము కనిపించనే 
నిపించదు. ప్రశాంతముగ నుండును, సిరటుో ఆ వేగము 
తగ్గుచు హృదయమునద్దకు ఫచ్చునప్పశికి అసలు ఉండనే 
ఉండదు, హృదయము రక్తమును సిగలునుండి పీబ్బుకొననలసి 
యుందును, 


మై న చెప్పిన విధమున హృదయమునుండి బయటకు 
నచ్చినరక్కము రక్షనాళములు ద్యారా (ధమనులు, శేశనాళి 
కలు సిరలు) బినహీంచును. ధమినులు, సిరలు ఒకేరకము 
టిస్యూలశో ఇది ౦ పబడినవి. కొన్ని చోట్ల నుకుళీంచుకొను 
టిస్తూూలు, కొన్నిచోట్ల స్థితిస్టాసకశ క్రి గల టిస్యూూలు కలను, 
అయితే ధమనులు, సిరలుకంెకు దిట్టమైనవి. అందుచేత రక్తము 
లేనప్పుడు సిరలు ముడుచుఖొనును. ధమనులు గొట్టములున బెనే 
ఉండును. ఎంతబలహీనమైన సిరలులోనై నను రక్కమునకు ఇచ్చి 
ఫుచ్చుకొనుటలు జనుగవు, ఏటినోడలు దిట్టమైనవి. శీశనాళి 
కలులోమా(తమే ఇచ్చి పుచ్చుకొనుటలు జరుగును, ఏటి 
గోడలు చాలపల్సృనివి, ఊపిరితిత్తులలోని శేశనాళికలు ద్వారా 
(పవహీంచురక,ము తనలోని బొ్టపులుసుగాలిని విడిచిపెట్టి 
వాయుకణములలో గలవాయువునుండి (పొాణవాయునును 
తీసికొనును. శరీరములోని యితర భాగముబందు గల శీళనాళి 


మవూనవశరీరము ర్‌ి. 


కలుదా్యారా (పవహంచునప్పుడు, పోషకపదార్థములను, (పాణ 
వాయువును ఆయాభాగములందలి కణములకి వ్చి, వాటియందలి 
కలుషములను స్వీకరించును. ఈ కలుసములు బొగ్గుపులుసు 
గాలి మొద లైనప్‌, 


శ సవంండల వత 


పిల్లలు ఆడుకొను రబ్బరు బంతికి ఒక చిల్లును పొడిచి, 
శీలితోనొక్కినయెడల అందలిగాలిలో కొంతిబయటకువచ్చును. 
నొక్కుటమానగానే తిరిగి అది గాలితో నిండియుండును, 


ఊపిరితిత్తులు "రండు కలవు. రెండును స్పాంజివం!ి పదా 
రముతో నిర్మింపబడినవి. కుడితిత్తి యందు మూడువలయములు 
(Lobes) గను ఎడనులిత్సి రెండు పలయములుగను ఏర్పడి 
యుండును. ఒకొ-క్క- తిత్మియొక్క- స్పాంజినంటి పదార్థము 
గాలిచొరని సంచులలో భద్రపరుపబడినవి. ఈ సంచీ "రెండు 
పొరలు కలిగియుండును. వీటిని పుపుస వేష్టము (218246) 
అందురు. ఈ రెండుపొరలునుధ్య నీరుచేరినచో ఈ వ్యాధిని 
ప్లూరసి (911983) అందురు. ఈ సంచికి ఒక కేమూూతికలదు. 
ఇది గొట్టమునలెనుండును, దీనిని వాయునాళము (bronchi) 
అందురు ' కుడితిత్తితో సంబంధము కలదో కుడివాయునాళము* 
అటులనే ఎడమవాయునాళము, “శిండువాయునాళనులు కలిసి 
కొని ఓక గొట్టమగును ఇదికంఠనాళమనబడును, (7 ం౭తి) 
ఇడి నొంతుకలోనికి కెపవబడియుండును. అక్కడినుండి ముక్కు; 
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లోనికి సంబంధ ముండును. వెయునాళనులు, క ౦ఠనాళము, 
గొంతుక, ముక్కు. ఏటిదా్యరా బయటనున్న గాలితో ఊపిరి 
తిత్తులు సంబంధమును కలిగియుండును, పెనచెప్పీన పుపుస 
చేష్టము యొక్క- శండుపొౌరలలోను అడుగుపొర ఊపిరితిత్తుల 
నంటియుండును. పెపొర రొము యొక్క గోడలకును, నిభాజ 
కమునకును అంటియుండును. 


హృదయకువారమ నెడి గాలిచొరని సళ్లులో ఛ్యాసా 
శథయములు ప్తిమిడియున్న వి, ఈ ఇట్టి వనుక భాగమందు నెన్ను 
పూసవల్లను, (పక్క-లయందు (పక్కయొముకల (Ribs) నల్ల ను, 
ముందుభాగమందు రొమ్మెముక (5t౭nఇయ్ఫృనబ్బను అడుగు 
భాగవాందు విభాజకమువల్లను, పెభాగమందు 'మెడనల్లను 
ఆనరింసబడినది. (వక్క-ఎముకలు (క్రిందికి, "పైకి కదలుచుండును. 
ఈ కదలికకు ఈ యొముకల మధ్యగల కండగములే కారణములు 
(Intercostal Muscles). ఈ కండరములు, నిభొజకము, 
వల్లనే హృదయకువారము 'పెద్దదియగుట చిన్న దియగుట సంభ 
వించుచున్నది. _ఒకనిమిషములో అనేకపర్యాయములు పెద్ద 
దగుచు చిన్న దియగుచుండును. హృదయకుహరము చిన్నై 
నప్పుడు ఊపిరితిత్తులకు ఒత్సిడి కలిగి వాటిభోదిగాలి బయటకు 
వచ్చును. ఇచే నిశ్యాసమనబడును, (Expiration "లేక 
Exhalation ) హదయకువారము పెద్దదై నప్పుడు ఊపిరి 
తిత్తులుమోది ఒత్కిడి తగ్చును. అందువల్ల అవి గాలిని లోపలికి 
ఫీసిఫొనును. దీనిని ఉచ్చా (సము (Inspiration #sInha- 
lation) అందురు. ఉచ్చా ప్‌ సిశ్వాసములు రెండును కలిసి 
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శాసకి)|య అనబడును, ఈ (క్రియకు సంబంధించిన పనిముట్లను 
శాషసమండలమందురు. 

ఛ్రాాసాశయముల నమొపమందు కంఠనాళము కెండు 
వాయు నాళేములుగ విభజింపబడినదని పైన తెలిసి కొంటిమి, 
ఇవ్‌ మరల ఒఫ్కొా-క్కటి మూడు గొట్టములుగ విభజింపబడ్‌ 
(క మముగా శాఖోపశాఖలయి చిన్న గొ ట్లములుగా మారును, 
ప్‌ట్రి వ్యాసము 4 అంగుళముండును, ఈ చిన్న గొట్లములయొక్క. 
ప(తిదాని చివరను ఒక వాయుగోళ [Air cell] ముండును. 
గాలిని పీల్సినపు ఎడు ఈ పొాయుగోళములవరకు నచ్చును 
' వాయుగోళములయొక్క_ పలుచనీ ఆవరణపు గోడలు సాగెడి 
టిస్యూలతో (Elastic tissue) చేయబడి యుండును, 
ఈ గోడలయందు పునునభమని యొక్క. ేశనాళికలు (పవేశిం 
చుటవల్ల కేశనాళికలయందుండు రక్షమునకు ఇరు (పక్క-లను 
వాయువు తగులుచుండును, ఈ శ*ేశనాళికల ఆవరణపు గోడలు 
కూడ మిక్కి-లి పలుచగనుండుటవ ల్ల ఏనిలోనుండు ర క్షమున 
కును వాయుగోళములయందుండు వాయునునకును నంబంధము 
గలిగి వాయువులోనుండు పా/ణవాయువు రక్తమునకు ఇచ్చి 
"వేయబడుటయు, ర కృములోనుండు అంగారనశ్లార వాయువు, 
నీటీ యావిరియును నాయు గోళములలోనికి గొని పోబడుట 
యును సంభవించును, 


(పతియుచా ససముసకు 500 కూవిక్‌ సెంటి మోట ర్థ 
గాలి ఊపింలిత్తులలోనికి పోవుచున్నది. ఇందు 105 క్యూబిక్‌ 
సెంటి మీటర్లకు కొంచెముతక్కువగా పాాణవాయువుండునుః 
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అయితే ఈ పా)ణవాయునంశటిసి ర కిము. స్వీకరించుట లేదు. 
24 కర్యూబిక్‌ సెంటి మోటర్ల్య (పాణవాం యుస్రునో న్యూ[తమే తీసి 
కొనుచు సునూరు అంతసరిమాణ:పుగల అంగార క్రూర 
వాయువును ఇచ్చి వేయుచున్నది. అంసుచేత గాలి బయటకు 
వచ్చునప్పటికి మిగిలిన (పాణ వాయుఖున్న్నూ, రక్షమునుండి 
వీసిఫొసిన అంగారక్రార వొయునంతంసును ఉండును, ఆరోగ్య 
వంతుడు నిమిపమునకు 11, 18 పరగ్థయములు స్యాసించు 
చున్నాడు. 


జీర్ణవంంచలవంం 


కణము తెదుగుటకు (పాణవా ముస, మాంకృత్తులు 
(కొన్వులు, శర్కర అవసరమని శౌలుసుకొంటిమి.. వీటిలో 
(పాణవాయువు శా్యానమండలము వలన లభించుచున్న ది. ప్తితర 
పదార్థములను నరసరాచేయునది బీగృయండలము, 
జీర్ణ మండలములో (ఖభాన మైనది ఆహోరనాళము 
(a limentary canal) దీసిద్యారానే ఆహారము పోవును, 
ఇది నోటినుండి గుదమునరకు $0 అడుగుల ఫొడవుండును. 
ఇందు హృదయకుహూగ్రముననున్న భాగము ఇవాల తక్కున. 
ఎక్ష్కు_వభాగము wos కలదు. ఇందలి భాగములు 
(J) నోరు, (2) న ప్రపథ, (కి,అన్న వాహిక, (క్త జీర్ణాశ యము 
(క) చిన్న ప్రేవులు, (6) పెద్ద పేను. 
నోటితరువాత న ప్పపథ గొంతుకలోనికి వంకోరగాదిగును. 
ఇక్కడినుండి కంశనాశము. "వెనుకనుండి పోయి విభాజకములో 
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చొచ్చు కొనిపోయి జీర్గాశయమునరకు అన్న వాహిక వ్యాపించి 
యున్నది ఇది 9 అంగళముల పొడవు. జీర్హాశ యము వద్దకు 





రన పటము 


క్షే వీళాళయము (బీకకట్టు) 2 చీర్ణాశయ ముఖద్వారము క్ట [7 'వెళ్య 
వాపొక, గ, “ ఆంక)ముఖము, 6 నగాక్ష్యాం[తమమక్క ముదటిఖొనమ్య శ! 
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జీర్ణాళ యము, 8 నుధువాహిక, 9 వృక్వకములు, 10 సీసాను lh, UU న్గాలాం 
త్రము (పెద్దపేగు) 12 నూక్షాంత)ము (చిన్నపేగు) 18 |కిమిక (|శిమిక 
ది లంబిక) 14 ప్రరీవనాళేము. 

వచ్చునప్పటికి ఆహారనాళము ఉబ్బినది. దీనినే జీర్ణాశయము 
అనుచున్నాము. జీర్ణాశయము తిన్నని గొట్టము కాదు జిల్లేడు 
కాయ ఆకారముగ నుండును. ఇది విభాజకము (కింద ఎడమ 
వైపునుండి కుడ్మిప్రక్క-కు వ్యాపించి యున్నది, దీనికి “రిండు 
ద్వారములు కలవు. ఒకటి మైన ఆ'ళరనాళము కలియుచోట, 
రెండవది [కింద చిన్న (పేను కలియుచోట. ఇవి రేండును బల 
మైన కండర ఉంగరములనో నిర్మింపబడినవి, బని సామాన్య 
ముగా మూసి యుండును, అనుసరమై నప్పుడు తేకువబడు 
చుండును. పెది జీర్ణాశయ ద్వారము, "రండనది ఆంధ్ర 
దారము. 


చిన్న (పేను 22 అడుగులు పొడనుండును. అయితే పాము 
చుట్టవళ చుట్టుకొని కొద్ది స్థలములో ఇమిడి యున్నది. ఇది 
లె భాగములు (1) డొజెనం (2) జెబొనం, (త) ఇలియం, 

ఇలియం పెద్ద _పేపును కలియుచున్నది. ఇక్కడ గూడ 
ఒక దా్యారము (1166 - 006081 valve ) కాలదు. ఇది చిన్న 
| నుండి పెద్దేవులలోసికి పోవు పదార్థమును పూష 
చ్చును కానీ, పెద్ద పేవులోనున్న అన్యసదార్థమును వెనుకకు 
రానివ్వదు, , దీని వెడల్పు 13 మొదలు కి అంగుళములు 
సరకున్నూూ, పొడవు 5 అడుగులున్న్నూ ఉండును, ఇది. సెనుద 
వారించిన నమ్మను వద్దనుండి ఊర్థ ర్ర్యముఖముగ బోయి డను 
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| 

వెపునకు తిరిగి మరల (క్రిందకు నచ్చి గర్భకువారమునకు మధ్య 
శేఖయందు బ్రవేశించి అథోముఖముగ దిగును. పెద్ద పేవు 
మొదట్లో అపెండిక్సు అను చిన్న తోక కలదు, దీనివలన అసపెండి 
సిటిన్‌ అను వ్యాధి కలుగును. సెద్దేవు మలాశయముతో 
అంతమగుచున్న ది. మలాశయము యొక్క-_ చివర భాగమును 
గుదమందురు. దీని చివర గటి కండర ఉంగరము కలదు, 
మలము విసర్థింపబడు సమయముననే ఇది "తెళువబడును. ఇతర 
కాలములందు ముడుచుకొని, మూసుకొని యుండును 


ఆహార నాళములో బలమైన క ండర పొరలు కలవు. 
సప్తపథ దగ్గర బయలుదేరిన ముకులింప్రుయొక్క_ చలనము శ్రింది 
వరకు పోయి ఆహారమును ముందుకు నెట్టు వుండును. దానిని 
(శ్రిమిచలనము ( Peristaltic contraction ) అందురు 
వ్యతిరేక. క్రిమిచలనము వలన వాంతియగును. 


అహార నాళములో ననేక (గంథులు కలవు, వీటినుండి 
(సవించు (ద్రనములు జీర్ణ[క్రియకు తోడ్పడును. నోటిలో ఉము 
నీటి (గంథులును ( Salivary glands,) జీర్ణాశయమందు 
లోపలి పొరలో జాఠరరస గంధులును (Gastric or peptic 
glands), (పేవులలో ఆంటత్రరస (గంథులును (Intestinal 
glands) కలవు, 


ఆహారనాళమందలి యవయవములను' గురించి చెప్పు 
నప్పుడు కాలేయము,  నృక్యకములను కూడ కలపవలసి 
యున్నది 
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(గంధఘలన్ని టిలోకి కాలేయము సిద్దది, అది నీర ఒ"న్సుల 
బరువుండును. విధాజకముక్తింద కడుష్తులో క స నెపున కలదు, 
దీవిమెడభాగము రొమ్ముయెముక లోపలికి న్యాపిరి దియున్న ది. 
జీర్ణ (క్రియలో ఇదె చాలాముఖ్యమైనది. న. 
జీర్ణాశంయము, చిన్న పేవులు, పెష్పప్సేవు, నృక్యక ము స్ట సె హాము 
పెనినుండి బయలు బే సింబు కలిపి స విపగా మూరి 
కా లేయనుందు (బవేశించును. అం సువేత జీర్ణాశ యము (పనుల 
నుండి పోషక ప దార్చమును శ్రీని సాను వచ్చు చః గురక ము కోలే 
దల వోన్రచుందును. వినదు నగిగా న 
పోషక పదార్థము నుప తక్‌ సమాదములు సంభవం 
చును, పైత్వరసమునకు కాలేయము కారణము.ఇదిసామా న్యంగా 
ముందు పనరుతిత్నిలో (Gall blader) నిలున చేయబడును, 
తెరువాత ఈ గనము పెత్యవాహీక ద్యారా ఆం(తమూలముందు 
(పవేశించును. 


సృృకర్షకము (Pancreas) కాలేయముకంట ఇవాల 
చిన్నది. ఇది 2 8 బాన్సుల తూకముడుంను. ఇది ఆంత) 
మూలనుయొక్క_ వంపులో నిమిడియుండును. ఇందు మధుర 
రసము (Pancreatic Juice)డరి, ఇదియును, వైత్యరనమును 
"కలిసి ఆంత )సూలమన బడును, వది పిండిప దారము లను చక్క 
రగా మార్చుటయు. మాంసకృత్తులను పెష్టన్‌గా వమూార్చుటయు, 
(౯ వ్వుపదార్థములను వుధించుటయు, వుషు. 

నునము భుజించు ఆహాోరమందు మాంసకృత్తులు, 
“క్వ ద్రజములు, చమురుపడార్థనులు, లవణములు 'మొదలైసని 
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కలవు, హై(దజములలో పిండిపదార్థములు, చక్కె-ర కలవు, 
మన యాహారములో బకటిగాని అంతకంటు ఎక్కు-వకాని 
ఆహారసదార్థములు కలవు. చక్టెర హో హౌ డజములు కింద వచ్చును, 
చేతిలో (కొవ్వు గలదు, తు గోధుమలు, బయ్యను 
ముదల. వాటిలో నూంనకృత్తులు; చమురు పదార్థములు, 
స్టాద)జములు కలను. పాలలో నాలుగు పదార్థములు కలవు, 
అయితే ఏటి (పమాణములు మాత్రము వివిఛధాహారములలో 
విధములుగా నుండును. బియ్యములో (కొవ్వు 0.4 ఉండును. : 
కాది గోధుమలులో 1,7 ఉండును బ[చెపాలలో 9. లవణములు 
చక్కెరలు నీటిలో కరిగి పోవును. మాంసకృత్తులు, పిండిపదా 
గ్గములు, చమురు పడార్థములుమాత)ము కరుగవు. అయితే 
ఆహారనాళము లోని లోసలిపొరయగు తడిచర యు (mucous 
menbrane) నీటిలో కరుగు పదార్గములనే తీనదా(రా 
వెళ్ళనిచ్చును, అందుచేత లవణములు, చక్కెరలు తడిపొరలో 
నుంచి పోగలవు, మాంసకృత్తులు, చమురుసడార్గములు వీండి 
పదార్ధములు మాత్రము పోజూలను.* శరీరమందలి కణములకు 
లవణములు, చక్కెరలు మాత్రమేగాక మాంసకృత్తులు, 
చమురు పధార్థములుకూడ అగత్యము _లెయున్నపి* మారిన 
కృత్తులు మొద్నలెనవి కణములలోనికి వెళ్ళవలెనంశు గక్షృము 
ద్యారాపోవలెను, ఇవికాడ తడిచర్శము గుండా 'రకృములో 
ప్రవేసించవలసియున్న వి. వాటినీ నీటిలో కరుగునట్లు చేసిన'నే 
శానిఅనితడిచర ము ద్యారా పోజూలవుః జీర్ణ (క్రియలో జరుగునబే 
యిది. వివిధ జీర్టరసములు ఏటిని నీటిలో కరగునట్లుబేయున్ను 
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అందుచేత రక్కములో (వవేశించి, తేద్యూరా వోప.ణనిమిళ్తి ము 
కణములనద్దకు గొంపోబడుటకుగాను మూంనక ఎలు! మువ్యగి రాలను 
జీర్ణరసముల నహోయమున నీటిలో కరుగునట్టు శీయిటమ్‌ే 
జీర గ్ల కి)యఅనబడును. 

లవణములు, చక్కెరలు సీరిభోకరు?సను గనుక ' నేరుగా 
రక్కములో [బవేశించును,. అయు "తే వీండి పదార్థములు, 
మాంస కృత్తులు, చమురు పదార్ధములు ఆహాంనాళములోని 
త్రడిచర ము ద్యారా పోవుటకుగాను సీటిభో కరుగుసట్లు చేయ 
వలసి యున్నది. 

' మనము నోటిలోవేసికొను నాహోారమును బొగుగా 
నమలవలెను, నోటిలో ఉండగానే చాలామెత గా నమలన టను, 
ఆహారమును చాలమెత్త గా నమిలినగాని, జీర్ల గసములువలన 
ఆహారములో. నెట్టిమార్చు కలుగదు. కావున మనయాహోర 
మును బాగుగా ననులవలెనుం జీర్ణ కి) య నోటిదగ్గరనుంచి 
పా)రంభమగును, నోటిలోనిడమ్లు సిటి ౫ ంథులనుండి (Sali. 
vary glands) ఊరు లోలాజలము విండిపదార్థమును చక్క 
రగమార్చి నీటిలో కరుగునట్లు చేయును. నోటిని ఎప్పుడు తడిగా 
నుంచు లాలాజలము నోటిలో వేసికొనిన యాహారమును 
కూడ తడిపి దానిని మనము సులభముగా మింగ గలుగునట్టు 
జేయును, . మనయనుభవమునుబట్టి తడిలేని యాహోరమును 
మి)ంగుట 'కష్ట "కష్టము. అన్న వాహీకడ్యారా అన్నా శయములోనికి 
వచ్చిన ఆహారము జఠరరనముతో (gastric Juice) కలియును, 
స్స... హోఠర[గంధులు (Gastric or peptic glands) నుండి. 
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ఊరును. ఈ గ)ంధులు అన్నాశయములోని తడిచరమున 
వొ ఈ రసమువలన మాంసకృత్తులు నీటిలో కరుగునట్టి 
క మారును. జాశరథసము పుల్ల గానుండి విషబీజములను 
ల. ఈ జీర్ణాశయములోని యాహారము పాకము 
(Chyme) ఉపమ . ఈ స్థితియందు చాలభాగము ఆంత) 
ముఖము (53102659) గుండ ఆంతమూూలమందు (Duode- 
॥1m) (ప్రవేశించును ఇట్లు లాలాజలమువల్ల మారిన చక్కె-ర 
పదారమును, జాఠరరసమువల్ల మారిన పెష్ట సును జీర్ణాశయపు 
. గోడలవల్ల స్వేక రింపబడి రక్త ట్ర చేపను అం| తననాలమందు 
ఆహారప దార్థము నుధురరసము (Pancreatic Juice) పైత్య 
రసములళో కలియును. మధురరసం సిండిప పదార్థములను చక్కెర 
గాను మాంసకృత్తులను ఇెస్టస్‌గాను మార్చి (వొ వ్వుపదార్థ 
మును మధించును. జీర్గాశ యమందుండు పాకము పుల్లగ 
నుండును, పైత్య మధుర రనములు ఆ పొకనులో నుండు 
పులుపును పోగొట్టి దానిని క్రారముగ (Alkali) మార్చును. 
నోటియందును, " క్రర్ణాశయమందును ఆంత )మూలమందును 
Sa పనినంతటిని “ ఆంత)రసము (Intestinal Juice) 
పూ ర్తిజేయును, 


తడిచర్శముద్యా రా సిటిలో కరిగిని చక్కెర పోవు 
చుండునని శెలిసికొంటిమి. ఈ తడిచర్నముకులోపల (రకము 
(పనరించు శీసనాళికలు క లవు ఈ శనాళికల గోడలుకూడ 
వాలపలచగ నుండును, ఈ గోదలద్వారా అహారముపోయి 
రక్షపివావామున (ప్రవేశించును. 


70 యూ గా ననములు 


జీర్ణమైన పదార్థ మంతయు నీటిలోక్షరిగి తడిచర్థాన ముద్యాారా 
పోవుచుండును. జీర్ణక్రియ న న్‌ (పారంభ మగును. జీర్ణమైన 
పదార్థము రక్ష ములో కలియుట లఅన్నాశయములో నే (పొారంఛ 
మగును. అందుచేత లవణములు, చక్కెరలు. సెస్టనులు ఏటిని 
సీంకరించుటకు అన్నాశయము హీతు-నెయున్న ది. చిన్న 
చ్రీప్రబమాతను పైపదార్థముల నేగాక (శొవ్వునుకూడ 
జీర్ణ ముచేసి గగీహించును. 


జీర్లనైన పదార్దములో మిగిలియున్నట్లియు, శరీరమున 
కుపయోగించనట్టియు పదార్థము నంతయును "పెద్ద పీన గ్రహం 
చును. ఇందలిపదారములోని సీళ్గుపోనుట శేతను, సచారము 
(క్రమముగా నట్టిపడును. గోడలవల్ల అపహారింపబఎడనట్టియు, 
జీర్ణ ముకానట్టియు మిగలిన పదార్థము రనములును అధోను ఖ 
సన శంక వెడలును, 

ఆహారనాళము అనిచ్భా కండరనులచే నిరింపబడినదిం 
అందుచేత మనయిచ్చ లేకుండ నే అవి కదలుచుండును యోగ 
స్తోద్లకలు శ యసిచ్భాక ౦డరములను కొంతమట్టుకు స్వాధీనము 
చేసికొందురు, అయితే ఇది అందరి విషయములోను రూఢికాదు. 
వకొద్దినుందికో' సాధ్య మగును, (కిమిచలన మటుల జరుగు 
చున్నది? ఆహోరమెటు ఫు ముందుకుపోవుచున్న ది? ఈ చలనము నకు 
"కౌరణము. ఆహారనుందలి రసాయనముల వలన కోలుగు ఉబేకమే 
(ర: ఆహారమందలి రసాయనములు, అది జీర్ణ మగుకొలది 
ip తకండరములను సా ( ధీనపరచుకొను నరములకు యురుకును 
). క్రమీచలనమును కలుగజేయును. ఇందు. వైళ్యరసము 
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యొక్క-పని చాలముఖ్యమైనది. పే)వులోని పచార్థము (కుళ్ళి 
పోకుండా ఉండుటకుకూడ కారణము పె త్యరనమే. (పేవు కదలు 
నట్టుచేయును.  ఆహారనాళమునకు ఒత్తిడి కలుగ జేయనియెడల 
(కిమిచలనము బలహీనమగును. 


అందుచేత చివంకు తేలిన చేమన, జీ ర్ల(క్రియకు అవసర'మైవ 
(దవసడార్థములు లభించక పోయినను లేక లభించి తగినంత శ క్రి 
'లేనివిగ నున్నను జీర్ల( క్రియకు లోటు కలుగును. డిస్‌ పెప్పియా 
అను అజీర్ణ న్యాధిళో జరుగు పని యిదే, పదార్థము పూర్తిగా 
ఆహార నాళము నుండి బయటకు సెట్టి వయబ సువరకు ఈ (క్రిమి 
చలనము జనుగుతూ ఉండనలసి నే ఈ పసి జరగకపోయినా, 
'లేక ఈ పని తగినంతి శిక్తినంతవైంనది కాకపోయినా మలబద్ధ 
కము (పా _స్థంచును, డ్‌ ప్పియాలో కొని మలబద్లకముతో 
కాని ఆహారనాళములో ఆహార మెక్కు_వ కాలము నిలన ఉన్న. 
యడల అది మురిగిపోయి (ప్రమాదకరమైన విషము లేర్పడును. 
స్వీకార కీయ (Absorption) సదా జరుగుచుండిన యెడల, . 
ఈ విహములు అంతట వ్యాపించి వివిధ శరీరావయవములను 
పొడుచేయును, అందుచేత జీర్ణమండలము ఆహారమున౧తేను. 
పూర్తిగా జీర్ణముచేసి, జీర్తముకాని జీర్ణము Sona 
ఛత్ర తను బయటకు నెట్టెవేసి' నప్పుడు ఆరోగ్యము కలుగును ... 

జీర దనములణో పాటు, బయటకు నెట్టి వేయవలసిన 
పదార్థమును కూడ (పేవులు నాళములో "వేయును, అందువేక 
పలుకక జీర్ణము కాని, జీ నృముచేయబడజాలని పదా (మేగాక, స 
అనవసరమైన పతర పదార్థములు కూడ ఢండును, .. 
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నూ [త ముండ అము 
ఆహారనాళము జీర్ణక్రియను, బహిస్మా-ర కార్యమును 
కూడ చేయునని లెలిసికొనినాము. బహిప్కా-ర (క్రియను జరుపు 
ఇతర ముఖ్యానయననులు కూడ కలవు, అపి మూ(తేపిండములు 
‘(EK idneys), పీటికి నంబంధించి మ్మూతేసాళములు, మూ తా 
శ్థ్రయము, యూర తా (Urethra) అను గొట్టము కూడకలను, 
ఇఫయన్ని యు కలిసి మూ[తమండలమగును. 


శరీరము పనిచేయుచుండగా అది మూ త్రిక, మూ తిక 
రసము అను డు విషప దార్ట్రములను తయారు చేయుచున్న ది. 
'-ఈ వివషములను బయటకు నెట్టి వేయనలసిన అగత్యము థెరీర 
మునకు కలదు. మూ్మూత్రపిండములు మూూ(త్రికను, మూ త్రికరన 
మును ఒఇయటకు నెట్టివేయుచున్నవి. ఈ శెండు విషపదార్థ 
ములు కలిగియున్న నూత (దవమును అని విస గించుచున్న పీ. 
మూ[తపిండములు గర్భకువారమందు వెనుక తట్టున వెన్ను 
పూనలకును, నడ్డిపూసలకును నడువుగా చెన్న నుకకు ఇరు 
(పక్క-లను' చెరియొకటి యుండును. (పతిపిండము నుండియు 
మూ(త్రనాళము (౮౪91697) అను గొట్టము బయలు'జేరి, 
మరా తాశయమునకు బోనుచున్న వి, . మూ తొశయము 
పొత్తికడుపు చుట్టునుగల అ స్తేపంజరమున ఉన్నటువంటి ర క్త 
కండరసంచి. మరొత్రమెల్ల ప్పుడు మూత )సాళములు జ్యాశా 
మూ తాాశయములోనిక్షి చుక్క-లు చుక్కలుగా పడుచుండును, 
మూ[(తాశయము నిండినప్పుడు లఘుశంక పుట్టును. దీనిని అణగ" 
వూ క్కకున్న చో మూ తాశయము యొక్క ( అఆవరణపునగోడలు. 
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ముడు చుకొనును, “స్ఫింక్ట్రరు"విస్సబడును, మూత్రము యూరెత్రా 
ద్వారా అనగా ఘమూతాశయమునుండి వెలుపలకు య. 
గొట్టము ద్యారా నెలువడును. మూతిముకోపాటు నమూ్రిక 
రసమును (౮116 614), ఘూతికయును (0162) బయటకు 
నెట్టి వేయబడును, మరూకానయననులు సరిగా పనిచేయని 
యెడల వు బ్రోకరనయును, మూతి)కయును ఎక్కువ అయి 
అనేక వా వ్యాధులు. నంభవించును. 


నాఉడమండలఅము 

జీర్ణ మండలము, bn దారా. పోవక 
పదార్థము ఎటుల శరీరమున వర్పడుచున్నది, అది ఏ విధముగా 
రక్తృము ద్యారా శరీరమందలి వివిధావయనము లకు అందివ్వ 
బడుచున్నది తెలుసుకున్నాము. ఊపిరితిత్తులు ఆసోర నాశము, : 
నసూూ(తీవీండము లుదాగ'రా మలినము 'శేవిధముగ విసర్టింపబడు 
చున్నది “తెలిసికొంటిమి. శరీరమందుగల వపిధాషు మళ 
నహకార మేరీతిగ నున్నది గ్రహించ గలిగీనాము. కండర 
మ చేయువానిని మనము పరీక్షించు నెడల అతన్ని 
హృదయము “వేగముగ 'కొట్టుకొనుచున్నట్లున్ను, ఉచ్చా ర్‌ 
నిలో? నములు చేగముగ జరుగుచున్నట్టున్ను గ)హీంచగలము. 
దీనివలన మనను గృహీంచున దేని? కండర నుండ్రలముత్ళో 
చేయు పనినలన be నర్‌ ' క (పసరణ మండలములలో మార్త 
కలుగును, ఎందుశేతి? ఏటికిగల అతి సన్నిపాత సఫాకారమునఖ్లం 
కండర వ్యాయామము తీవిముగ నున్నచో ఎక్కువ బొగ్గు 
బులుసుగాలి టిస్యూలలో తయారగును, దీనిని శరీరమునుండి 
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నెట్టి వేయుటకుగాను అది ఊపితిత్తులవద్టకు తీసికొని పోటడనలసి 
యున్న ది. అందుచేత రక క్షప్రసరణమును వృద్ధి చేయుట ద్వా రా 
Eo హృగయము ఎపస్కెనపని 
అ యనఃసి యున్నది, ద 
కారణముచే హృవయము 
“వేగముగాను, బిగ్గరగాను 
కౌ కొనును. స: స్క న 
బాగ్తపుంసుగాలిసి రక్ష ము 
ఊఫేతిగ్తుల నస్ట'స తీసికాపి 
నచ్చి ఉస్పూను దనిని బయ 
టు నెట్టి వీయుటమె ఊఏ3 
తిళ్తులు న రంకు 
ఎహ్క్‌_నగ శమ పడనలసి 
యున్నది. కావునఉచ్భా స్‌ 
నిశ్వాసములు 'వేగముగ 
జరుగును, 

ఈ నహాకారమునకు 
నాడీనుండలము తోడ్సడు 
_ చున్నది. వఏినిధ మండలము 

లన్ని టికి దీనికో సంబంధము 
రన పటము కలదు, బొగ్గు బుటుసుగాలి 
రక్షములో అమితముగ బి వేశించినప్పుడు, దీనిసి నెట్టి 'వేయు 
ట్లకు రక్తప్రసరణ ము, వ్యాస అధికముగ తపు పిస 
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యమును నాడీమండలమునగల రెండు ప్రధాన "శేందములను 
తెలుపనలసి యున్నది, ఈ కేందములు తిరిగి రక కృషప్రుసరణాన 
యనము లకును, స్యాసానయవములకును 'నెగముగ పనిచేయ 
గలందులసు ఆజ sas యున్నది, ఈ విధముగ సవాకార 
మునకు నొడీమండఉలము హేతువగచున్న ది. 


నాడివుండలము “కెండు భాగములుగ విభజింపబడినది... 
(1) మెదడు మజ్జావాండలము ( Ihe cerebro - spinal 
system), (2) oN సిస్టమ్‌( Autonomic system), 
అటోనమిక సిస్టమ్‌ తిరిగి రెండు విధములు... (1) స్యతంత్రనాడీ 
మండలము (Sympathetic system), (2) పశాసింప 
"తెటిక సిస్టమ్‌ (Parasympathetic system ). మెదడు 
మజ్ఞామండలముస్త మెదడు (Brain), మ జ్ఞానము ఖము 
(Medulla oblangata), మజ్జ (Spinal cord), 12 జతల | 
మెదడు సొడులు(Oranial nerves), ౫1 జతల వుజ్ఞానాడులు. 
(Spinal nerves) కలన, స్వతంతనాడిమండలమునన్వతం[త్ర 
నొడీముడులు (Sympathetic ganglia ) ఈ ముడులలో 
నుండి బయలుదేరు నాడులు, వీనిని మజ్టునాడులతో కలుపు 
దారములు చేరియున్న పి, 


స్యతంత) నొడీముండలము 
మజ్జనుండీ ఇగు పక్కలను బయలుదేరు నాడులు వెన్నె 
ముకను దాటిన 'వెంటచే చిన్న'ళాఖల నిచ్చును, ఈ శాఖలు 
వెన్నెముకకు ఇరు(ప్రక్కటలను వర్పడియున్న ముడులన్నియు 
'నాడులవలన పైకి [క్రిందికి అతుకబడి గొలుసుగా చేర్చడును,, 
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ఈ గొలుసునశే స్యతం్మత్రనాడీసూల(Sympathetic chain) 
అసి పేను: ఇట్టి ెండు గొలుసులు మొడనుంది (నోటి “0663786) 
నరకును న్యాపించియుండును ఇర ప్రక్కలను ఈ గొలుసుల 
నుండి 'సంజెకాయకును, జీర్ణాశయమునకును, ఇాాసొశయముల 
కృన్కు అనేకములగు నాడులు వ్యాపించియుండును. క గోటు 
సులు నెన్ను పాముతో జ్ఞాననొడుల నలనను, చఛ౧ననౌడుల 
వలనను అతుకబడియున్నందున అవనరమైనప్వు'జెట్ల ఈ గొలు 
సులలో నుండి పోవువా రలు నెన్ను సామునకును, వన్నుపాము 
దాంళశొ మజ్ఞాముఖమునకిను, అటుమోద 'పెద్దమెవనునకును 
బోనుచుండును. 

బక పరాసింస తెగిన నొకులు మెదడు సద్దను, "స్మకము 
(వ&Cr1య) నద్దను ఉండును, 

ముదనును, మజ్జయును నాడీకణములణో కరాటయున్న వి, 
కపాలకుహూరమునకు ఆనరణపు గోడలుగా నేర్చుడిన ఎముకల 
"ెక్సైలో మెదడు కలదు. ఇందు (ప్రధానానయవసు పద్ద మెదడు 
(Cerebrum,, షీణాదండముని(Spinal column) వీలువబడు 
వెన్నెముక యొరయందు మజ్జ కోలదు. మెదడు మజ్జలుకలిసియే 
యుంకును. మెవడు నుంచి నాడులుబయలు'బేకుచున్నవి, ఈ 48 
జతతీ నాడులు శరీరమందంతటను ఒక వలవఠళ వ్యాపీంచి 
యున్నవి. సూది మొనంత భాగము కూడ నాడీమండలము ేని 
తావు శరీరమున కానరాదు, అందుచేతనే అలిసూతశ, శ్రమైన 
సూదినికూడ శరీరము విశాద ఎక్కడ నుంచిినను. స్పర్శ 'తెలియ 
గలదు. సరములలో సన్నని దారములు కలవు. ఇవి. శరీరమున 
వ్యాపించిన కొలది. శాఖపశాఖలుగ విడిపోయినవి. వీటిని 


గానము! 
క్‌! 
చి 


మానవకశరీరము 77 


తోకలందురు. నాడులలో నుండు జారములకు ఎక్క_డనో 
అధమసక్షము' ఒక కణముతో నైనను నంబంధనుండక మానదు. 
ఏటిని నాడీశేంద్రములందును. “ఏకి (పళ్యే క క ర్హవ్యముక్షలదు, 


నాడులు రెండు విధములు:_ ( 1)చలనసాజులు(Motor- 
nerves), (2) జ్ఞాననొడులు (Sens0ty nerves). బావ్యా 
న్యాపారములకు అనుకూలపడెడు (సతి కండరమునకును మెదడు 
నుండి ఆజ్ఞలను గొనిపోయి సాధారణముగా నట్టి కండరముల 
యందు చలనమును బుట్టించునాడులు చలననాడులనబడును, 
పంచేందియముల. నుండి “.మెదడునకు వార్తలను గొనిపోవు 
నాడులు కొన్ని కలవు. ఇవి కబ్ల స్పర్శ, రూప, రస్క గంధము 
లను వెందడునకు గొని పోవుచు జ్ఞానమును కలిగించు చుండును 
గాన పీనికి జ్ఞాననొడులని (నం%500౮ 02768) "పేరు, జ్ఞాన 
నాడులు శరీరానయనముల నుండి వార్తలను వెన్ను పాము(మజ్జ) 
దొరా కొనిపోయి, అక్కడనుండి మజ్ఞాముఖమున మెదడునకు 
చేర్చును, అక్కడ నుండు చలననాడులు ఆజలను స్వీకరించు 
టకు నీదముగా నుండును ఈ యాజలను అట్టి నొడులు ' అన 

యన భాగములకు తీసికొనిపోవును, 


మన యిచ్చ లేకుండ నే (పాణాధారమైన కార్యకలాపము 
లన్నియు జరుగుచున్నవి. వీటికి కారణము స్యతం[త్రనాడీ మండ 
అము. శాలేయములో సైత్యరసముతయారగుట, వృక్వకములో 
మధురరనచు తయారగుట, (పీవులలోని REN గుంజే 
కొట్టుకొనుట, ఊపిరితిత్తులు. చలించుట, ఈ పనులన్నియు 
గ్యతంత్రనాడులు న లే కలుగుచున్నవి, స్యతం(త్రనాడుల్ను 
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పరాసింసశెటిక నాడులు నున యిచ్చలేకుండనే సనివేయు 
చున్నవి, గనుక వీటిసే ఆటోనమిక్‌ నాడులగ పిలచుచున్నారు, 


అందుచేత మున శరీరమునందు జగగు సనులస్నీ టికి 
చసూతువ్ర ఈ నాడీమండలమే, మన శరీరయం, త్రము సంతేటిసి ఈ 
నాడీమండలమే నకుపుచున్నది, ఒక అవయినమందలీ నాడిసె 
నరికిన యెడల), ఆయవయవము పసిచేయక్‌ సమస. సనాగకర 
మగును, చేకియందలి కండరము లెంత బలిష్ట:బుగ నున్నను, చేణి 
యందలి నాడిని కోసిన యడల, చేతికి పవి బంతము కలిగి అది 
నిరుపషసూగ కరమ”సను, కన్ను ఎంతబాగుగనున్నను, 'సత్రునాడి 
తెగినయెకల కరా ఏ ఉండదు. అంచబచేగ శ్చ మందలి కార్యము 
లన్నియు చక్కగ జసగనలయునన్న నొడిముడాము. చక్కగ 
నుండవలెను, 

ఎండో కన (గంథులు 

ఏటిని డక్ట్‌ 'లెన్‌ గాండ్సు అని కూడ అందురు. గ్లూండ్చు, 
అనగా గృంథులు. గృంథుల లోపల, బయట కూడ రనము 
లూరును. ఉ:- 'కాలేయములోని మైత్యరసము, సృక్వక ములోని 
మధుర రనము, బయట ఊరు రసములు నోళ్ళు 'లేక వాహీకలు 
(Ducts) ద్యారా పోవును. ఉ;- సైత్యవాహీక (Bile duct) 
మధురరస వాహీక (Pancreatic duct). అయితే లోసల 
ఉరు రసములు గ్రంథులను విడిచి పెట్టకుండా నే వేరుగా ర క్త 
ములో బ్ర) వేశించును. అందుచేత ఎండో (కిన్‌ గ్లాండ్సుకు స్తో ళు 
(Ducts) లేవు. కావున డర్ట్‌ లెస్‌ గ్లాండ్పు అని కూడ పిలువబడు 





చున్నవి, ఈగంథులు శరీరమందలి 
అనేక పా్రాంతములందు కలవు, 
థైరాయిడ్‌, చేరా ఖు రాయిడ్‌ 
గ్రంథులు మెడయందుక'లవు, వీని 
యల్‌ గ్లాండు, విష్య్యూటరీగాండు 
నమనగా మెదడుళలోనుు మెదడు 
మొదటలొను కలవు. మూ[తపీండ 
ములపె ఎడెొనాబ్సు (Adrenals) 
కలన్స. , స్త్రీల విషయములో అండా 
శయము (Ovaries) పొ త్హికడువు 
చు నుండు అసిపంజరములోను 
(Pelvis) సృమాములు (Testes) 
పురుషు . విష ములో అండకోశ 
మ్రుతోను (Scrotum) కలవు. 








వ పటము 
శరీరములోని గ్రంథులు 
1 ఛెనికిపైగా నుండేద్కి పినియల్‌ గృంథి 
2. కంటికి వెనుకగా నుంజేది? పిత్యూటరీ 
గంంధీ 
లీ. కంఠము నున్నది; భెరాయిడు (గండి 
4. రొమ్ము నున్నటి; థమన్‌ గంధి 
రి. పొట్టణాే నున్నది; నృక్వకము 
1, మూతొపిండము మాద నుంజేది; ఎడి 
సట్‌ గంంథి 
7. రూపకములో నుంజేది ద్ర్రీలలో థళ్ళాం 
దడనములు, ఫప్రుకఘా లలో వృమణములు 
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-ఈః మానవయం[తములో కొన్ని గ)ంశుల' గో బయట, 
లోపల కూడ రనములూసను, ఉ: -నృక్వకము, నృపణ ములు, 
మధురరసము వృక్యక ము బయట డఊగును, నృషణములనపైన 
ఊరుని శేతస్సు. ఇస్‌ నోళ్ళ ద్యారా (Ducts) గండు అండ 
రోనముల లోనికి పోయి అక్కో-డ నిలునయుంగును. అవ్రునరము 
వచ్చినప్పుడు ఉపయోగింప బడుచుండును. 


వం: కోకి)న్‌ గ్రంథుల గోని రసములు నాడీముండలను 
మోద తీవ)ముగ పని చేయును, ఈ రనములు బలహీనముగ 
నున్నచో శరీరమున అనే? తీవ) బాక్సులు కయుగును, నీల 
అండకోళములలో రనము ఊ'నియెడల మేనోపఫాజ్‌ అజిడి 
ముట్టునంబంధమై 5 వ్యాధి క కలుగును, అందుచేత నొప్సుఖు, 
హం ర్మ సీరనము, తలకిరుసట, " నిస్త్రాణ, కాళ్ళు వేరులు 
చల్ల బడుట, మొదల'1 లశ ణములు సంభవించును, అయితే 
భరీ; మంతటా ఒకపన్యాయనే దుర్గ శుణములు కనుపిం చక 
వోన మృను. శరీరమందొకొ గార్‌ గ్రా ఛాగనుందు మాత్రమే రను 
పించవచ్చును. అటుల నే థైరాయిడ్‌ గంథిళో నూరు.ద్రవము గో 
లోటున్న చో శరీరవుంబెంచో దూూరముననున్న కణములళలో 
గూడ మార్చు కలుగును, వెండు)కలు తెల్లబడ పా/రంభించును, 
గోళ్ళు ఎండివోవును, ముఖముమోాడి చర సము ముడుతలుబడును, 
మెదడు 'బలహీనమగును, ఇంకను అ'చేకలక్షణములు కనిపించును, 

జంతువుల ఎండాకిిన్‌ గంథులలో నూరు ద)నముల 
నుండి బావభములను త్రయోరుచేసీ మానవుల కుప యోగించు 
చున్నారు, ఇది హేయమైనవో కాదో ఊహీంకొనుడు. 


(11) మానవశరీరము 81 


యోాగచికిత్సా శాశ్ర్రమున పై (దనములను స క్రమస్థితి 
భోసీకి తెచ్చుటయే (ప్రధాన క్ల ర్రన్యమె యున్న ది. ఇందుకు 
గాను యోూగాననములు దారా ఎం నో[కిన్‌ (గంథుల 
ఆరోగ్యము సునరుద్ధరింప బశును, 


శరీరమందలి ఏవిధ మండలములను గుణించి నేర్చు 
కున్నాము. పటిక ర్హవ్యము శరీరమందలి కణములను పోషించుట, 
శ్రీణించిస వొటిని పునరుద్దరించుట అయియున్నది, కణములు 
అంతు లేకంజా సనివేయుచుండుట చేతనే శ్రీణించుచున్న ని. 
శ్నీణించుట శేటబోలిజమ్‌ (Catabolism) అనబడును, వున 
రుద్దర[* ఏననాలిజమ్‌ అనబడును (AnabOolism). ఈ శెంటిని 
కలిపి మెటబాలిజమ్‌ (Metabolism) అందుకు. క్రీ శింపుకంకు 
పునరుద్ధరణ నక్కు-వగానున్న ప్పుడు శరీర మెదుగును, శ్నీణింపు 
ఎక్కునగా నున్నప్పుడు శరీరము. నీగనగించును. ఎదుగునట్టి 
ని యందు స్పశరున్టరణ ఎక్కువగ నుండును, అందుచేత అతని 
కము (క్రన్ముక్రనుముగా ఎదుగుచుండును, ఆరోగ్యముగా 
CEN యూాననునిళో ెండును సమముగ నుండును. వృద్ధునిలా 
శ్రీవీనింపు అధికము. అందుచేత కణనముదాయనులు (కమ 
(కి నుముగా శీణించు చుండును, 





పివిభనుండలనులు నహాశకారమునో పనివేయుటగూడ 
ఫనము శెలిసికొనినాము. ఈ నవాకారము చక్కగ నున్న 
శు శరీరావయనవములన్నియు చక్క-గ నుండును, సౌతురన 

గ నుండును, ఈ సామరస్యమే అరోగ్యమనబడున్ను వీ: 
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నుండలము సహాకఠించలేక పోయినను సానురన్యము ెడును, 
అప్పుడు వ్యాధి కరము వ్యాధిని సిగోధించి, శరీరము 
నందు సామరన DEE కలుగవే ముట ద్యారా ఆరోగ్యమును 
కలుగ జేయుట రోం యమోగశాశ్ర్రముయొక్క-ము ఖ్యోజకము, 





సక రణము జు తె, 
ee 


సనవంం లం 
ఆసనములు వేయు తానున నేల మిట్టపల్లి ములు లేకుండ 
చదునుగా నుండనలెను. 'నేలయొక్క శ్రీతలోస్లములు శరీర 
మునకు తగలకుండాను, చేల కఠినముగా శరీరమునకు ఒత్తుకొన 
కుండగాను అన్నియాసనములకు చేలవిరాద సొంగళిని పరచి 
చానిమోాన ధవళనన్ర్రమును పరచి యుంచుకొ నవ బెను, 


|. ఉత్తితాస నవం 

ఏభానము ;_ స నిట్టసిలు 
నుగ నిల్చుండవ లెను. చేతులు లొడలశో సమాన kg 
ముగ నుండవలెను. వెన్నెముక లిన్నగ నుండ 
వలెను. కాలిమణములను కలివియుంచన అను, శరీర 
మంత బిగువుగాను ఉండరాదు, అంత నళ్లుగాను 
ఉండరాదు. పొ తిక డుపు కొంచము నెనుక కుండ 
వలెను. కాళ్ళు, మొండెము, శిరస్సు ఒకేనరుసళో 
నుండవలెను, . ర వ పటము. 


చప 
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తరువాత "గండు బంవేశులను జోడించి రొ మను 
కానించి వాదయమునద్ద నుంచవలెను, చేతులదండలు బిగు 
. వుగ నుండనలెను, 
ఆననము లను ఎండలో చేయుట మంచిది. శరీర మంత 
టిక్టిని సూర్యరళి తగులు చుండన అను. సూర్యకాంతి న్గరీర 
మందంతటను వ్యాపించి, శ క్తినంతమైన, శకేకోనంతమైన సూర 
కిరణములు చర్నము దారా జీనకణసముడదాయములోను 
ర క్షములోను (బ వేశించును. దీనివలన విటమిను * డి ౫” లభిం 
చును మన మెనుగుటకును, జీవించుటకును ఈ విటమిను 
అవసర ముః 
నీమ్మట క ండ్లుమూసికొని ఆధ్యాత్నికాన్నతి కలుగ 
గలందులకు ఇష్టదైవమును ప్య్రార్థించన లెను, ఆధ్యాత్మికొన్నతి 
యందు నమ్మకము "లేనిచో ఆరోగ్యము: కలుగగలందు కైనను 
(పార్థించ వచ్చును, అనలు 'పేవముయెడ లే నమ్మకము లేని 
యెడల ఆరోగంము కలుగవలననియు, నదా ఆనందో ఈ్చాహా 
ములనో నుండనలనసియు మానసికముగ థ్యాసించవచ్చును, 
సవాజముగ ఈ [క్రింది శ్లోకములను ధ్యానించుట మంచిది, 
క్లో! భ్యేయస్సదా సవితృమండల మధ్యన క్రీ 
నారాయణ స్పరసిజాసన నన్ని విష్టః। 
“శీయరార నన్‌ మకరకుండలనాన్‌ కిరిటీ 
హోరీ హీరణ్మయ సపుర్ణ ఎత శంఖచ[కః | 
న్లో! నను సృవ్మిశే జగదేకచ కు సే. 
జగత్పసూతి స్ధితి నాశహేతవే | 


4 యో గొసనమూలు 


(త్రయిమయాయ (| త్రిగుణాత్సు ధారిణే 
పరించి నారాయణ శంకరాత్మి'నే 


1 ఛానో సం! న ! వంద సీ | | 
క్లో! భానో! భాన్మం! మార్తాండ! చండర శే దివాకం! 
ఆయురారోగ్య మైశ్వర్యం ఆరోగ్యం చేసీ భాస్క.గ! 


తేకువాత  కెండునౌసికొ రం[ధముల ద్యారా గాలిని 
శాంఫగా లోపలకు పీల్చి, కుంభించన ఎను, అప్పుడు సథస్థలము 
సెద్దదియ గును, 
ఫలితములు 
ర క్త పనరణము ఛాగుగా జరుససను, “వయనముటు 
సౌందక్భముగను, పటుత్వముగను ఉందును. నుం(వములను 
మానసిక ముగ ధ్యానించుట. నలన వ్లీక్కాగ, నిశ్చాలత్విము 


కుదురును, క 


2 తాడాసనవముు 

విధానము; మొదటి యాననవముయి? తరువాత లండు 
చేతులను మైకీయె త్తన లెను. వ్రప్పుడు కాళ్ళు, మొంచేను, శిరన్సు 
'వేశులు ఒకనరునలో నుండవలెను. అరవేశులు ముందకు 
ఉంచవలెను. అయితే ఇానను మూతను కుంభించి యే 
ఉంచనికను. దీనిని వృశ్రానన మని కూడ అందురు. 

తాడాననమును గసజించి ఇంకను (వ'యదల్వచిలిసి, 
ఈ యభ్యాసమును పాఠశాలలలో నేర్చుచున్నారు. అతివేగ 
ముగా కుడిచేతిని మె శెత్తవకెను తలను వంచకూడదు. తిరిగి 
చేతిని [క్రిందకు దించవ లను. ఈవిధముగా 'నే ఎడమ వేతితో గూడ 
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చేయవలను. ఈ విధముగ ఎన్ని పర్వాయములైనను జేయ 
నచ్చును, "రెండుచేతులను ఒక్క-సాశే పైకి య శ్తవచ్చును. 
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తాడాసనము వలన ఊపి*కిత్తులకు, భు జ ము ల క, 
చేతులకు, రొముక కు కదలిక గలిగి తలప సిద్ధించును. 


తరువాత్ర సొధ్యమైనంత మట్టుకు వెనుకకు నంగి ఆకాశము 
వెపు చూచుచుండన లెను, ఇట్లుచేయుటనలన రొమ్ము విశాల 
మగును. అందునలన డోషితిత్తులు పెద్దనగుటకు ఏలగును. ఇట్టు 
చేయుటలో విభాజకము పెకి లాగబడును. అటుల లాగబడుట 
నలన జీర్ణాశయమున €ొ శ్తిడి కలుగును, వెన్నెముక వెనుకకు 
నవంగియుండుటవలన, ముఖ్యముగ వడుమెడపూనలు, పం(జెండు 
పీపు ఎముకలు వెనకకు పంగియుండుటవలన కొన్ని కోన్ని 
దురలవాట్లు వలన సంభవించు వంకరలు గుం[డ్రని భుజములు, 
మెడకు సంభవించిన లోట్లు పోవును. అనగా శరీరభారమును 
సరి చేయును, వెన్నెముక ఎప్పుదు సులభముగ నంగునదిగ 
నుండన లెను. 'లేనిచో అది బిగుసుకొని పోయి ఒక ళకుయెముక 
వళ అయిపోనును. అందువలన వివిధన్యాథులతోో బాటు ననేక 
నష్టములు సంభనించును, "వెన్నెముకను ముందు 'వెనుకలకు, 
(ప్రక్కలకు వంచుట నలన అందలి వెన్నుపూసలు నదులు 
నుండును, వెన్నెముకను ఎటుసంచినను సులభముగ వంగును. 
వున జీవితనులోనే 'వెన్నముక ముందుకు, (ప్రక్కలకు వంగు 
అనకాశము లెన్నీ యె” కలన. కాని వెన్నెముక వెనుకకు 
వంగు అవకాశములు మాత్రము లేవు. అందుచేత చేతులను 
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"పి * త్తి వెనుకకు (వాలుట అవసరమె యున్నది. "నెన్న ముక 
=. కి షష 
వెనుకకు వంగుటకు కొన్ని ఆననములు కలవు, 


3. అ ర్త తాడాసనశమవమంం 

ఏీధానము:- "రెండవ యాసగనము అయినతరువాత నడు 
మును వంచన ఇను, కాళ్ళు భూమికి లంబముగ నుండవలతను, 
ఎంతమా(తము వెనుకకు వంగి యుండరాకు. "మొండెము 
తల చేతులు సము మట్టములో నుండవలెను, మొంజెమునకును 
కాళ్ళకును మధ్య ' 90 డిగ్రీలు కోణము ఉంశ౫న టిను, శ్వాసను 
కుంకించి యే యుంచవ లెను, 

ఫలితములు 


ఏవు; కాళ్ళు ఏటికి బలము కలుగును, ఏటి కండరములు 
సాగును, నడుమున సంబంధించిన వ్యాధులు పోన్రను. 


4. ఉల్టితజానుశి రాసనము 


విధానము; అగ్షతాడానన మైనతరునాత  ఇా్యనను 
వదిలి మొండెమును బాగుగా కందికి వంచి ముఖమును 
మోకాళ్ళకు ఆనించి, రెండు చేతులను మోొకాళ్న 'వెనుకనుంచి 
పోనిచ్చి, కుడిమోాచేతిని ఎడమచేతితోను, ఎడనుమోాచేతిని కుడి 
చేతితోను పట్టుకొనవలెను, ఇది చాల కష్టతరము, స్థూలకాయు 
లకు అసలు సాధ్యము కాదు. ఎంనోకాలము. గడచినకాని 
సొధకు లిందు కృ తార్టులవ లేరు. అంతమా(తమున నిరుత్సాహ 
పడవలదు, అభ్యాసము చేయగాచేయగా సులభ సాధ్యముగును, 
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ఫలితములు 


.  పక్చిమతానాసనము నలన కలుగు ఫలితము లన్ని యు, 
ఈ యాసనము నలన కలుగును. పొట్ట నరములకును, వెన్ను 
పామునకు ఒత్తిడి గలిగి బలము కలుగును, ఏపు, కాళ్ళు ఏటీ 
కండరములు బాగుగా సాగును, నులబద్ధకము పోవును. పొత్తి 
కడుపు, నడుముకు సంబంధించిన న్యాధులన్ని యు పోవును, 
వెన్నెముక బాగుగా సాగును, ఈ యాననమున వెన్నెముక 
మనముందుకు నంగును. పళ్చిమతానాననము, పాదహస్తాసనము, 
ఈ యాననము ఒకే, 


5. పాదహసాసనముం (1న రకము) 
ము. కాళ్ళను వంచకుండ 
క నుంచి చేతులను పాదము 
(1 లను కలుపుటవలనననే దీనికి 
పాదసాన్త ఆసనమను "పేరు 
గలిగినది. 





విభానము:- మడవు 
లను దగ్గరగానుంచి బొటన 
(వెళ్ళను కొంచెను యడ 
ముగా నుంచి నిలువుగా 
నిలువబడ వథిను. రెండు 
చేతులను. సూటిగా: తలపైకి 
యె త్తనలను. అరణేతులశు 
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్రప్పియుంచవలెను. వాగుగా అన్ని: యనయనములను నిక్కించ 
వలెను, అటుల నుండియే బాగుగా గాలిని వీల్చవ లెను, 
తరువాత కొంత గాలిని నింపాదిగా నదలివేసి కాళ్ళను వంచ 
కుండ శరీరమును వంచవలెను. మెడయును, తలయును రెండు 
చేతులు మధ్యగా నుండవలెను. మెల్లమెల్లగా పూర్తిగా నంగ 
వలెను మరల కొంత గాలిని నదలనలెను, చేతి వేళ్లనో 
భూమిని తాకి కాలిబొటన (వేళ్లను చేతి వేళ్లతో గట్టిగా సట్టు 
కొనవలెను. పిమ్మ గాలిని స్పూర్తిగా నదలి వేయన లెను, 
పొత్తికడుపును లోపలికి లాగి తలను మోకాలి చిప్పలు నద్దకు 
తేవలెను. ముక్కుతో మోకాలి చిప్పుఖను తాకన జెను, 
(క్రమముగా తలను మోకాళ్ల మధ్య నుంచనలెను. వులు 
మోకాళ్ల చిప్పలకు తగులునట్టు నంచస లెను, ఇదియంగేయు 
ఒక్కరోజులో సాధ్యముకాదు, దీతుగా చేయగా కొన్ని రోజులకు 
(క్రమ్మకమముగా సావ్యచడును. అటుల కొంతసేపుంచి మరల 
తలను నింపాదిగా చతులమధ్యక తేవలెను. మరల గాలిని పీల్చ 
వలెను వీమ్మట కాలిివ్రేళ్లను వదలి (క్రమముగా శరీరమును 
చేతులను పైశెత్తవలెను, ఈ రీతిగా నరాడునాలుగు పర్యాయ 
ములు 'వేయన లను, 


దీనివలన రొమ్ములోను పొ త్తికడుపులోనుయుండు కండ 
రములు ముడుచు కొనుటయు, విశాల మగుటయు కూడ 
, కలుగును. గాలిని పీల్చుట నలనను వదలుట వలనను బోపలి 
_అవయనములకు పరిశ్రమ కలుగును. సరీరమునందుండు నోప్పు 
లన్ని యు పోవును, ఆహారము త్వర గా జీర్ణమగును. పేగులు, 
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కాలేయము, ' కార్టము మున్నగు వానికి సంబంధించిన వ్యాధు 
లస్ని యును తొలగును, తిత్తులలో నుండి నూ[తమంతయును 
వెడలిపోవ్రను, మలబద్దమున్న చో ముందుగా వెచ్చని నీళ్లను 
కొద్దిగా (తాగి ఈ యాసనము వేసినచో భాగుగా విశేచన 
మగును. నూతన శక్తి కలుగును. తమస్సు జోోలగి శరీరము 
శేలికగ నుండును. శరీరమందలి (కొవ్వు తగ్గును. కాళ్లకురుచ 
దనము తగ్గును, 

లావుగానున్న వారికి 'మొదటలో దీనిని అభ్యసించుట 
కష్టము, ఓవికతోను, పట్టుదలణోను అభ్యసించిన యెడల కొద్ది 
కాలములో నే అలవడును. వీపును ముందుకు లాగునస్వుడు పొట్ట 
' కండరములను, వురీషనాళపుస్నాయువులను లాగి పట్టి యుంచ 
వలెను. విక్కకండరములు బిర్రవిగిసియున్నను, పొట్ట లావుగా 
నున్నను బొటన్య వేళ్లను సట్టుకొనుట కష్టము. అప్పుడు 
మోకాళ్లను కొద్దిగా వంచి బొటన వేళ్ళను పట్టుకొనీ తరువాత 
కాళ్ళను బిగలాగి పట్టియుంచ వచ్చును. ఈ యాసనక్ఞత్లును 
సేయుటకు ముందు కొద్దిగా నీటిని (తాగన'లెను. 


తొడలకు కాళ్ళకు కొద్దిగా ఉప్పుకలసిన ఆననూనెను 
మర్షన చేయుచు ఈ యాసనమును వేయుదున్నచో కొంత 
కాలమునకు కాళ్ళు కొంచెను పొడుగుగా సాగును, ఈ 
యాసనమునలన (పాణనాయువు నులభముగ క్రిందికి జారును, 
సుషున్నూ్నూ నాడి పరిశుద్ధముగను, శ క్రివంతముగను అగును. 
పశ్చిమతానానననునకు గల్లు ఫలితములన్నియును దీనికిని 
కలుగును, 


9) యాగాసననములు 


6. పొద హా రా ఇఇ మదం (2న అకయు 


విధానము పెయాగనముభో ముఖమును మోకాళ్ల 
మోద ఆనించినే యుంచి కాలిబాటన వేళ్లను విడిచి, పొద 
ములు యకట ఆిండు చేతులను చేలమోద ఆనించనలిను, 
పాదములు అర వెచులు సూ ర్తిగా నేలవిరాద 
ఆననలెను. మోకాళ్ళి నెంత సూత్రము 
వంచరాదు, 4, 5, 6 ఆననములణో నుదు 
టిశో మోకాళ్లను 'కొకుట దు స్తరము, 
అందుచేత తాక యన్నిందనటిను, ఈ 
మూడు ఆసనములు చాల ముఖ్యమైనవి, 
మూడున్నూ (పారంభకులకు కస్టతర 
_ములు ఇవి నన్నముగ నుండుళా గీకి సులభ 
bobs en కా నంత కష్ట 





తుంట్టువద్ద ఎంతేలావుగనున్న ఈ మూడు యాసనములున్నూ 
అంత 'భుస్సాధ్యములు, వేతి పళ్ల భో నైనను నేలను శొక బేరుం 
ఈ కారణముచే అట్టివారు నిసుక్సావా పడరాదు, “అనుభన 
మున పరిఫూ ర్లత్యము సిదించు” న నెడీ "పెద్దల పీన వాకంము 
కలదు కదా! సిన్నను కష్ట్రతరముగ గోచరించిసడి నేడు నులభ 
మగును. మరుదినమున ఇంకను సులభమిగును  తధవాని 
దినమున ఇంకను ఎక్కున సులభమగును, కొలము, సట్టుదల, 
అభ్యాసము ఈ మూటినలన మొదట దుస్సాధ్యమైనవి, సులభ 
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సాధ్య మిన గలవు, ఈ నూటిని వేయలేసివాకు సిగు కావా 
పడరాదు. మేయగలుప నరకు, సంపూ ర్లజయము విదించు 
వరకు, అనుదిసముూ అభ్యాసము చేయుచుండనలె లెను కృ ళజాస్టలె 

యగ. 
శీరుదురు. 


వొాలకాల మభ్యాసము చేసిన కాని నుదుటితో 
మోకా శ్రను "తాప కష్టము కాదు. గడ్డమును sea మాద 
ఆసించి నొక్క-వ లెనుటపయు కృమగునుః (కింది ఫ్రా త్రికడువు ': 
క్ట ర మేర్చకును గాన కాలేయము, బ్రీహము మున్నగు 
వానిలో గల దోవను లన్నియును తొలగిపోవును. నడుములో 
లండు గోళములు (లిం ఫెటిక్‌ గ్లాండ్చు) వికసించును కావున ర క్త 


కోళములలో నిరోధ'మేమియు నుండదు. 


సర్గ కుడికాలును కుడి చేతివైపు కం! జాచవచ్చునుం కుడి కాలును 


"ముతో సననూనముగా వె! "లేవలెను, తిరిగి నేలమిోద ఎడమ 
నద ఆనించనళను. ఈ విధముగ కుడికాలును 10, 12 
పీక కములు జూసవచ్చును, ఇటుల నే ఎడమ కాలును ఎడను 
కటక జాపవచ్చును. ఈ విధముగ జేయుట వలన తోడల 
యందలి నరములు బాగుగా సాగును, ఇవి బాగుగా సాగుట 
న్లనే ఒక కాలును ముందుకును, ఒక కాలును వెనుకకును 
జూపీ కొందరు కూర్చుండ గలుగుచున్నారు. ఈ విధముగానే 
"రెండు కాళ్ళను కుడి యెడను ప్రక్క. లకుకూడ జాపి కరార్పుండ 
గలుగుచున్నా రు, 


శీ ఊచరాణగాననములు 


వునము న. యుస్న స్టా యను Ws వంగు 
సప్పుడు జొపిరితెతులలో కాలి ఊపిరి తెత్తులయొక్క * అ సెగముల 


తోవికి మూ: ఒం ఛాలలకు ప్రయా షోన్రును, జంపు" ఏత రక్తము 


వో 


[ & 


డా శుభ్రము es 
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ణం ర6- 
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ఇ” ఫాఈ లే 


నంచరాదచు, + య గ ఆవు... గనం. ఎడమ 

19వ చోూకా ల్లను జౌకుట ధు సరన. 
{ 

అందువేన తాక య ౦చన ఇన ద 


మూడు ఆసనములు చాల. ముఖ్వ్నమైనః 
మరానున్నూ (పాంంఛభకులము క కస్ట! 
ములు, ఇవి నన్నముగ నుండు? గొన సు 


సాధ్యములు. లాన్సగ నుండు బారికి ) 





సాధ్యములు, స్థగా లశ రీములక నడు 
తొంట్టునన్గ ఎంకలానుగనున్న ఈ మూడు మూసను లున్మో 
మిం్చత్ర నుస్సాగ్యను ములు చేని వేళ్లన “నైనను “జేలను స్త లేరు 
ద తత అట్టవాస ని ఎత్పాహ పడరాదు *ీ అను భవ 
మున పరి సూన్హత్వము సి సిద్దించు” సనెడి పెద్దల. హీగఠెనాక్యము 
కలను కదా! షః న్నన కష్ట తరముగ. గోచగించినది ఏడు నుణ 


నససును, మరునినమున గ. సుధ మూసను, చపవాని 
దిఫమున ఇంకను ఎక్కు_న సులభమగును 'కొలము, సుట్టుదల, 
రి 


అభ్యాస భు ఈ మూీిఏివలన మొదట నుస్సాధ్యమైనప్‌, me 
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తలను నంచి ఎడను మోకాలిచిస్పసు తాకుటకు (ప్రయత్నించ 
నెను. ఇది కష్టముగనే యుండును కాని డీతుగా చేసినచో 
సులభమగును. నిటులనే కుడికాలును పైశె తృనలెను, 

పాదహాస్తాననము వలన కలుగు లాభము లన్నియును 
దీనివలనకూడ కలుగును, పైగా ఓంటికాలిమాద జోగకుండ 
శరీరమును సిలుపుటకును, నునస్సునుకూడ చ లింపకుండ 
చేయుటకును ఇది చాలయుసయు కృమగును, (క్రింది పొత్తికడుపు 
పెన భార మేర్చకును గాన కాలేయము, ప్లీహము మున్నగు 
వానిలో గల దోపము లన్ని యును తొలగిపోవును. నడుములో 
నుండు గోళములు (లిం 'ఫెటిక్‌గ్లాండ్సు) వికసించును కావున ర క్త 
నాళములళో సిరోధమేమియు నుండదు, 

కుడికాలును కుడిచేతివెపుకు డాచవచ్చును. కుడి కాలును 
సడుముణో సనూనముగా నకి తేనెను. తిరిగి చేలవిరాద ఎడమ 
సాదమునన్గ ఆనించన'లను, ఈ విధముగ కుడికాలును 10, 12 
పర్యాయములు జూపవచ్చును, ఇ్రటులనే ఎడము కాలును ఎడను 
'నెవుకు జాపవచ్చును, ఈ విధముగ జేయుట వలన తోడల 
యందలి నరములు బొగసగా సాగును, ఇవి బొగుగా సాగుట 
వల్లనే ఒక కాలును ముందుకును, ఒక కాలును వనుకకును 
జానీ కొందరు కూర్చుండ గలుగుచున్నారు. ఈ విధముగానే 
"రేండు కాళ్ళను కుడి యెడమ (పక్క లకుకూాడ జూపి కూర్తుండ 
గలుగుచున్నా రు, 


రశ రో గాననములు 


ఖీ శీ "nm ణో జు ః న క 
3 py 5 Ther dw! ఖా we 
ల్యే 


EE శాధకు కు శిరస్సు! నాన స సి్బండును 
కావున, దీనిని శీ ఫీరాసనము అందుకు. సొగ్గ య మాకా శ్లను 






Te Ms. 
ఖీ 2 1, oh yyy 44 Bel / 





నేలమిద ఆనించి కూర్చుండ విను, కుడిచేత వేళ్లను ఎడము 
చేతి (వేళ్ల ళలో దూర్చి, ముంజేతులను ఆనించి, 
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అ వె 1508 పెన 100 తక్కువ న కవోటుకలనారు 
అక. నే 


సరాదు. 
దీన eset Me Me 
4, నగుంజఎబ్బుగలనారు వెయారాచు, 
నర | Mee 
గ బాయి తెక్తినగొ నున్న పుకు వేసినమెడల తసునుం 
19 లా య * ౧ 


గాన తెలమునుంది ఎక్కు-వగామున్న యెడల ఈ యాసనవమును 
రాగం 
స ెకీనలను 'పెంటికేలు బణుపు ముటబట్టకి ము “ య ఢూాథ 
;:డువిరు 'పేయ-రాయం 
1, gon “rg రావును వేసిన వంటనే ఇది వేయ 
కష. 0 సమిపెనుల విరామనైన ఉందన అను. 
hs గీరి సం! ౮ సంయుస్చువు మింపినవారు తగు ఆదోగ 
కుండిన. కొ! వ గాకు, ఆఫన్యము గం స చేత నసచో 
5 సం||ల సయస్సుసగకి వెయ" దుస, 
9. కంటి జబ్బులు Naw జ జబ్బు గలవారు నేయ 
రాదు 
సరీతిములు 
స సుప్రుని స “సుసీకి, 'శొదీగఏ సగర కుర లాలు 
వల్ల చే బరు! అచున్న అ. ముందగిఇటను న్యాపించియునశ 
SSE SMS దీనినే సంబంధమును కలిగియున్న ది. 
)రాననమును 'సయునపుడు నుంచిగ కము _ వీసారముగా 
ఫీదడులో' (స వేశించుట'చ అది అనో కము న. 1 అంచే 
దు నొడిముండలమంతియు ఆధా*గ్యెముగ నుండును. 


100 యోగాసనములు 


కళ్ళు, ముక్కు, చెవులు, నాలుక చక్క- గ బనివేయుటకు 
గాను వీటికి కొన్ని కేందములు ముడలో కలను, ఈకేంద్రములు 
శ్లీరాననమువలన ఆరోగ్యముగ నుండును. జ్ఞ్ఞానేం ది యనులును 
చక్కగ బనిజేయును. 

కొన్ని ముఖ్య(గంధథులు గుండెకాయకు నైన కలవు" 
మానవుడు తలకి)ందుగా నున్నప్పుడు ఏటికి గుంచిరక్తము 
బాగుగా నరఫరా యగును. అందునలన వాటి ఆరోగ్యము 
వృద్ది మగును. పినియల్‌(గంథి, పీనన్మగంధి (Pituitory body} 
ఈ 'రెంటికిని ఎక్కు-న మేల్లు కలుగును, ఛై గాయిడ్‌ గ్లాండుకు, 
పేరాశా రాయిడ్‌ గంధులకుకూడ స్వల్చ'మేలు కలుగును 

జీర్ణ కోనమునకుకూడ మేలు కలుగును. ఇందు (సవ 
హీంచు ర క్షము, కౌలేయములోసికి పోయి, తరువాతీ"నేన'కా'నొ 
లోనికి పోవును. జీర్ణకోశములో మంచిరక్తము ఎక్కునగ 
ప్రనహించి అవి ఆరోగ్యముగ నుండును. నాడిమండలము, జీర్ణ 
మండలను, బహీప్కా-ర్యావయనములు బివి యన్నియు 
అరోగ్నముగ నుండును, పై యవయవనులమిద మొనన్చని 
ఆరోగ్యము అధారపడియున్నది కావున; ఫీర్తాసనమువలన 
ఆరోగ్యము సిద్ధించును. 

వెన తెలిపిన అవయవములు చక్కొ-గ సనిచేయనిచో 
వ్యాధులు సంభవించును, ఈ వ్యాధులు కొన్ని కన్ని పరిస్థితు 
లతో శీశ్వాసనమువలన నయమగును. 

నాడీ వ్యాధివలన శక్తి తగ్గిపోవును. శిరోభారము, 
అలపు, మాంద్యము, జ్ఞాప కశక్టి తగ్గట, నిద్రలేమి, 
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డిస్పిసీ ప్పీయా, నులబద్ధక ము ఇత్యాదులుకూడ కలుగును, పిటికి 
కారణము నాడులు. సక్‌ మెదడులో సంబంధము కలదు. కావున 
ఏటి యన్నిటికి ఈ యాసనము మంచిది. 

జీర్ణావయనములు సరిగా పనిచేయనప్పుడు అజీర్తి, 
మలబద్దకము కలుగును. ర క్షప్రనరణము సరిగా లేకున్నను, 
నాడీముండలము బలహీనముగా నున్నను జీర్ణావయవములు 
చెడును. అందుచేత ఈశేంకు వ్యాధులకు ఈయాసనముమంచిది, 

గొంతుక, లినపు, సీను; ఏట్రియందు రక్తము. వేరు 
కానినయెకల గ చూననమునలన రక్తము ఛారాళముగా 
(సనహీంచి ఆ వ్యాధులు పోస్టును 

పా గ్లికోనుపు నోసి కండరములు బలహీనమై, మలబద్ధక 
మున్న [యెడల పొ శ్లికడుపుతోసి, ఆమాశయము జారిపోవును, 
ర్తది నయమగును. 

వరిబీజము పాొగంభనశళో సులభముగా నయమగును, 
ముదిరినతేరునొతకూడ నయమగును. అయితే ఇందు అనుభ 
| నజ్ఞని సలహా ఉండనతను. 
సమూ తొౌశయమునకును, వుకీషనాళమునకును మధ్య 
"శుక్ల నిళసు లుండుటచేత అర్గశా(త్రి దాటిన తరవాత 
మూ(కొశయము, పురీవ నాళము పూర్తిగా నిండియుండుట 
చేత శుక్ల సలనను జరుగును, ముఖ్యముగా మలబద్దకము గల 
నారికీ తప్పదు. ఈగనుక్షృనష్టము ర్థీరాసనమునలన నయమగును. 
శుక్ల నష్టము, నవుంసకత్యము వగ రాలకు చక్కగ బని జేయును, 
ఉబ్బసముకూడ తగస్ణను, 


10% చయూగాన నములు 


శీరాననమునకు, _ వృశ్షాననము, నిపరీతకరణిము(ద, 
కపాలాసనము, అనికూడ పేన్లుకలవు, నృ,[ాననము 4 విధ 
ములు, ఊర్థ్వ పడ్మాననముకూడ శ్రీర్తాననమ[కింద'నే వచ్చును, 

9. వృష్రాననము 

తొడాసనమునకు వృషక్షూననము అనిసూడ పేరు కలబుం 

ఒక కాలుమోద సిల్పుండి, రెండస పాలును 'మొనటి 
కాలుయొక్క_ లొొడమింద ఉంచనలెను ఇం యొక ఏధమైన 
వృక్షూసనముః 

శీరాసనముకూడ నృక్రాససని మవబన. మస్న ది. 

10. అర్ధ నృశ్రాసనము 

శ్రీర్ణాసనము వేసినష్టూడు కాళ్ళను మోాకాళ్ళనద్ద నంచి, 
పిక్కలను తొడల నెనుక భాగములపు అసించి, తొడలు 'ముంజి 
మునకు 90 డిగ్రీల కణము ణో నుంశునట్టుంచిసయెడల అది 
అర్థనృశ్రాసన మనబడును, 

11. ము శ్‌ హస్త సృక్రాసనము 

ఒక చేతి(వేళ్ళలో మరియొక చేతి వేళ్ళను దూర్సుటి 
బదులు, చేతులను విడిగా నేలమిోద శిరస్సు పక (గాల నుంచిన 
యెడల అది నుక్తహన్త నృకశ్రానన నునబడును. 

12. హస్త వృక్షూససము 

ఈ యాసనమున 'ెండుచేతులమిద నిట్భుండన అను 

చేతులమిాద సిల్చుండి ముందు కాళ్ళను గోడమోద ఆనించ 
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వెను, తేకుచనాత నెళ్ముగిగా జ్‌ గోడమిోదనుండి తీసి 
చహల్‌ గ్నించనలెను. కొ లది ఫోజుల యభ్యానమైన 
తరువాత [కింద ' “తపో కుంకొ కాళ్ళను ప్రై బున నిలుపవచ్చును. 
శేతులపిరాన నడి "ఏట 'నేష్పళొ నన లెను, 


12, ఏకపాద వృశ్రాగనము 


ీర్ధాక నను వేసిన తరువాత నెమ్మదిగా ఒక కాలును 

నం స్పై క్ష... పాద'బును “సండనకాలు తొడమిోద ఉందవలను, 
14. కసాలాననము 

శీరాస నము నకు మణియొక వేకు కపొాలాననము, నీర్తాస 
నము సేసిన తపనాత ఒక్షకాలును ముందుకును, రెండవకాలును. 
"వనుక పను సదిస ర్యాయములు కదల్చన "లను, పిమ్మట కుడి 
కాలును కుడినెపుశగు ఎడమకాలును ఎడవువై పుకును జాచ 
నిను, 


15. సర్వాంగాసనవుం 
నరాంగాననమువలన రాయిడ్‌ (గంధి, దీనిద్వారా 
సరీర ముంతేటికిసి, 'బొని (కీయలన్ని టికిని నేలు కలుగును, అందు 


నల్లన ఇది నచ్యాంగాసన నుసబడుచున్నది. సర్వ అనగా 
అంతయు, అంగ మనగా శరీరము. 


ముందు తెలుపటడనున్న హాలాసనమునకును ఈ 
నర్వాంగాగసమయుసకును కొద్ది భదయుమా(తమే కలదు, నర్యాం 
గానసముగో శరీరఠమునంతను (పైకి 'లేపవలెను. బకువునంతటిని 
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భుజములమిోదనే మోసనలసియుండును. మందు[దావకము గల 
సీసాలోని మందును (తాగుటకు ముందు అ యాషధము 
చాగుగా కలియునట్లు సీసాను కొంతకాలము కుదలించెనము, 
ఈ యానననుకూడ నటిదియే. ర క్ర పవాహామును న్యత నము 

వక ఎలాటి జానీ 
చేయుటయే దీనిపని. 


విధఛానను :- సాధకుడు చేల 
మోద వెల్లకిల పరుండి? కాళ్ళను దగ్గ 
రకు జేర్చి, అరచేతులు నేలమిద 
ఉండునట్లు జండు చేతులను జాచి శరీ 
రము కకువైపుల నేలమీద ఆనించ 
నకను. తరునాత కాళ్ళును విరుదులు 
వద్ద వంచి 80 డిగ్రీల వరకు కాళ్ళ 
నెత్తి అక్కడ స్వల్పకాల ముంచి, 
పిమ్మట 60 డిగ్సీలవర కెత్తి మరల 
అక్కడ కొంచము కాల ముంచి, 90 
డిగీలకె త్తి తి కొంత సేపుంచ వ అను 
ఇప్పుడు కాళ్ళతో చాటు శరీరను 
నంతను సె కె త్తవ లను, 'శేతులు మా 
Mon క తము జాచబడియే యుండును. 
14వ పటము గడ్డము రొమ్ముకు అను హొనవలెనుం 
చేశులను మోాచేతులువద్ద మడిచి, మొండెమును పట్టుకొన 
వలెను, కొన్ని కోన్ని సందర్భములలో దృష్టిని కాలివేళ్ళ 
మిద నిలుపవచ్చును. పిక్కపటములో జూపబడినరీతిని కళై 
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సరె శరీరమంతయు నిలచి యుండనలఅను,  వంగకూడదు. 
ఫారమంతటిని భుజములే నపింసనలెను మనస్సు ఖైరాయిడ్‌ 
(గ౦ంధిమోాద డఉఓండవళనుు మొదట కుడికాలును తకువాత 


ఎడము." "యు. బంకు కక నూను. కదుపుచుండ 
నను ఖెరెగి అపాన్‌ * వంకట గంలో పాండవ లెను, 


శ్ర వానవమునంను కొ త్రిప్తీషు ఓ సుకలg సొచ్చి ను గొద్టయము 
| లైిటువే చేయనఖవైనసా ను మాక కన్ను “సేయుటవలన ఆహో 
రముకొని పేగుటు నా సో క సచళ్వునసి: మొసలమ్ములు 
చెప్పు మాటలను సి యెనసును భయచడ గూడదు. ఈరీతిగ 
శరీరమును తల[కిందు చేయుటవలన ఆ భాగనులకు బల మధ్గిక 
మగును, అవి బాగుగా పనిచేయును. ' దీసిని శే నిమిషము 
మొద 4 నిమిషములువరకు 'వేయనచ్చును. దీనిని (ప్రత్యే 
ముగ వేయుచో 24 నిమిషములు వరకు చేయనచ్చును. చేతు 
లను జాచికూడ ఈ యాసనమును వేయవచ్చును, 
ఫలితములు 

ఊపిరితిత్తులకు, గుండెకాయకు బలము కలుగును, రక్తము, 
వేగముగా (పసరించును. థైరాయిడ్‌ [గంధి ఆరోగ్యముగ 
నుండును, ఈ (గ్రంథినల్లనే మానవుడు ఆరోగ్యముగ నుండ 
గలుగుచున్నా డు, అందుచేత ఈ యాననము శ్రౌరాయిడ్‌ (గం 
ధిని సరియెన స్థితిలో నుంచుట ద్యారా శరీరారోగ్యము చక్క-గ 
నుండును. (స్త్ర ఫురువుల మర్శానయనములమిోాద చక్కగ 
పసి చేయును. శీరాననము, నర్యాంగాసనము ఈ ింటి ఫలిత 
ములు ఒక విధసేః నర్యాంగాసనము వలస థైరాయిడ్‌ (గంధి 


106 యోగాననములు 


చక్కగ పగిచేయును, అందువలన వొర్థక్యను గాదు. నిత్య 
యానననుః సిద్ధించును. అజీ ర్హి, మలబద్రళను, సరివీజము నయ్‌ 
మగును. న్మూతేపిండము బు, నాడీవిధాన ము, శాన "ఫోయము 
మొదలగునవి చక్కగ ససిచేయును, 


16 హలా సనము 


కు మయూననము నాగలివలెనుండును గనుక దీసి కీ "వీరు 
వచ్చినది. దీనివలన శరీరమునందలి సకలావయవనులకును 
గూడ పరిిశేమ కలుగును, ఇందు వినరింపబడిన రీతిన నరిగా 
దీనిని వేయుచున్న యడల అపగిమితవుగు "మీబు కలుగును, 


మన శరీరముయుక్క_ నకల వ్యాపాగములను నడిపించు 
చున్నది నాడీశక్రియని మనకు తెలియును, ఈ నాడులు వెన్ను 
పూసలమధ్య నుండు నందుల నుండి వ్యాసించుచున్నవి, అనా 
రోగ్యమున న్లాను, జెబ్బలు తగులుటవల్లను నెన్ను పూనలు స్థితి 
భేదములు పొంది వానిదాగరాో (ససరించు నాడీశ క్రికి ఆటంకము 
స్ట్‌ లీగించుశసన్న వి, అందుచేత నౌొడిశ క్షి శీ ణించి విటికి సంబంధిం 
చిన అవయనములు దుర్చలమగుచున్నవి. అక్రమజీవనమువలన 
వీ యనయనమైనను చెడిపోయినయెడల దానికి సంబంధించిన 
నొడులుకూడ చెడిపోవుచున్నవి, కనుక నాడులకు, అనయన 
ములకు అవినాఖావనంటంధము కలను. పొలాననములో $/% 
విన్నుపూసబును, వానికి సంబంధంచిన నంధిబంధనముబును, 
కండర బంధన ములును ఇవి యన్నియు బాగుగ సాగదీయబడును, 
ఇట్లు సాగదీయబడునస్వూడు వెన్నుపూన లన్నియు ఒక సూత 
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మున (గుచ్చబడిన పూనలవలె ఒక వకనలోనికి వచ్చును, 
కావున వానిలో గల స్థితి భేదములగు లోపము లస్నియు సర్దువా 
టగును, అంతేకాక “వాసిచుట్టు చిరుసె సెన్స్ట్యయున్న సంధ్ధిపింధ 
నము లన్నియు సాగి, సడలి a ర కృముచే పోషింపబడి 
నవ్యశైతేన్యము ఫొందుచున్న వి, తరాల నాడీశ క్రి సిరా 
టంకముగ నకలావయవములకు (పనహంచది వానిని "ఉద్దీపన 
పరచుచున్నవి, 

విధానము:=సనరాంంగాననము వలెనే మొదట నేలమిోద 
నిటారుగా నెల్లికిల పరుంకనలయును,. చేతులను పాదముల 
'వెపునోస పొడవుగా జాచి తొడలకు చేర్చియుంచస లెను, అర 





15న పటము 
చేతులు నేలనై పుండవలెను. కాళ్లను వంచకుండ చాపియుంచ 
వలెను, తకువాత "డు శాళ్లను | దగ్గరగ జేర్చి యేయుంచి సై గక 
నెమ్మదిగా 'నెత్తన ను, భూమిమోదనుండి 80 డి గీల కోణముగా 
పెళె _శ్లీన పిమ్మట అర సిమివ.మకుల నిలివియుంచి మజల 60డి నీల 
వరకు స ఎత్త తనను, అచట మనుజుల అరనిమిష మాపవలెను, 
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పిమ్మట 90 డి గీలవరకు ఎశ్తనలెను. దీనిని అగ సాలానన మం 
దుకు. చేతులు పటములో చూపబడినట్లు భూమిం శాకుచునే 
యుండవలెను. వానిని కదలప కూడదు. 

సాధకుడు సాధ్య మైనంతి మట్టుకు ముండమూను నేల 
మాద ఆనించియుంచన లెను, 90 డిగీలలో నున్న కాళ్ళను తల 
వెపు నంచవలెను. తరువాతి నడుమును నంచి కాళ్ళను తలపై 
నుంచి పోనిచ్చి కాలి వేళ్ళను చేఖకు తాసునట్లు చేయవలను, 
అటులనే వీలయి;భంతవరకు కాళ్ళను నంచకుండ వాసవ లను, 
కాలివేళ్లు శిరస్సుకు దగ్గగగ నుండన తను, తలకు నమాపములో 
నున్న కాలి (వ్రేళ్ళను అంతక ంతేకు దూనిముగ జము ంమ్మనుం 
ఈ యాసనమున కంటు సంక సంతా సీ నానా గుంకన లోను, ' 
చేతులు చేంమోాద తండ a వేషషఘాంపవసి,ము RE: సె ముం 
దుం దుకొననణన్యూ గట్ల మును స శి Sys wh ఢం 
వను, గాలిని ము హో పేల్వున్‌ కు క నోటిని. సబ్బు? దార 

జాచియున్న చేపలను శీర, వ్పవస్త ముడీది ఏక వీ: సనో 
మరియొక చేతిని పట్టుకొననచ్చును. తిగిగి కాళ్ళను 'నే..సూద 
ఆసించునప్పుడు ముడిచియున్న రండు వేచుంను జూచవ బెను, 
కాలి సళ్ళను శిరస్సుకు దగ్గరగా జరుననల(యును. కాళ్ళను 
పెశత్తి కనుముగ దింపి పరండనలెను, ఒక శవమువలె 
పమండన లెను, వయవయననును బిగంచ రాదు, 

కాలివేళ్ళు శీరస్సుకిం దగ్గరగా నున్న స్పుడు మూాకాళ్ళు 
ముఖముమిోాద అనవలను, దూరముగా జరిపినకొోలది ముఖము 
మిద ఆనవు 


ఆసనములు 109 


ఈ యాసనము కెండు నిమిషముల కాలను వేయ 
నలెను, త]. ఫలితములను కోరువారు మా తము ఎక్కు.న 
కాలము వేయవచ్చును. 

పెన చెప్పిన స్థలమున అవయవము లన్నిటిని వద 
లుగ నుంచవలను, శవాననము వలన అలసట అంతయు తీరును. 
కాలా సాఖ్యముగ నుండును. ఈరీతిగ సాలాసనమును కొన్ని 
సారులు వేయవలెను. 

ఫలితములు, 

హాలాసనము నలన గొంతుకలోని కండరములకు పరి 
థను కలుగును, థైరాయిడ్‌ (గంధి అను ర కృగోళములు విషు 
సెంహానక్ష (ద్రనమును వధలును. దీనివలన పొ త్తికడుపులోసి 
అవయనముల క ధక నాగ పర్మిశ పుకలుగునుం ప్రా _ర్తిక డుపుయొక్క్క- 
కండరములు బలముగ నుండును, వెన్నుపాము మృదునుగను, 
స్టినస్టాబక ము గలడగను ఉండుటచే త్విరగా వార్థక్యము 
= యొావణము, ఉనన డ్యాములు నొలకాలచు సరకును 
సిలిచియుండును, నెన్నిముక బాగుగ సాగును, వెన్నెముక 
ముద్దుబొరి యుస్న ఎ"రు దీనిని చెముదిగా వేయవలెను, మొద 
టలో ఫొద్దివలయము మంచిది, క)మకమముగా ఈ నలయ 
మును పెంచనచ్చును భుజంగ, ధను, పశ్చిమతాన, యోగ 
ముదలలోగూడ ఈ నియమనును గమసించవలను, నణకు 
పనికి రాదు. 

'నెన్నెముకకు సంబంధించిన నాడులు ఆరోగ్యముగ నుం 
డును, వెన్నెముక సాగియున్నంత కాలము యావనముండును, 
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అది విగిసినచో వార్థక్యము వచ్చును, 1౧ ంటీన గ 
నమునలన ఎంత'మేలు కలుగు మన్చి స సు గనం md 
యున్నది. 

హసొలాసనము వలన పొట్టకు సంబ DoD yp 
లన్నియు నయమగును, అజీర్ల ము, ముణబనః 5 SONNY Hass 
వ్యాధులును ఈ యాసనమువలస. సయ గును, ప్నెసిగ” 
జరిగిన లినర్కు స్ప్రీను తగి చిన్న వను. “టక ౧ ఇర ౨ గ 
కూడ నయమగును, భుజింగాసనము మొక్క గరప అభం 
చును. ఏపుకండరములు బలముగ నుం MO "hn 
ఫలితములు కలుగును. బన్షకపా, సోమగిత్తగు శు Pye సని" 
ఉత్సాహయిగ నుండును, ధా చ్లీకిడుస్లు సం! DY acu 
తొడల యందలి స్నాయునులు బలబకును.. స్నోయిణ "తము 
కటివాతము, బెణుకులు నుజ్ఞాతంగు'వేదన యయ గం న. 
మటునూయమగును, (గంథులనుండి BHATT UIE 
నూరును. క డుపులోసిబల్ల నయమగును, స్థ "లదేనాను నను, 
గుల్మము నయ మగును. పొట్ట కండరము లకును, పె పీక? స్స 
కండరములకును ఎక్కు-న బలము కయుగును, భొరసగణబంధమైసన 
రోగములుకూడ పోవును, అధ్యాగ్శిక గ్గ ఫిర్ముం!/)0మను, 
నిగహాశ క్షి కలుగును, 

క శ 


17. పన్చి ముతా నాసనము 


శరీరముయుక్క- నెనుక భాగమునాదలి  కండగము 
లన్నియు సాగును గనుక ఇది సశ్చీమ పొనానన మునబడు 
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బోపన్న ది. “పశ్చిమ జన గా "నెనుక భాగము: కర త్రాన్‌ "? అనగా 
వూగుట, పక్షిశ గాన అనగా వెకుక భాగము సాగుట దీని 
హులన అధ్యాాన్నిక శకులు విచృంభిం మును. ఇవి వెన్ను బాము 
కన్యా రా పైకిపోవును. (ప్రత్యేక మో కార్యముకొరశే ఈ యానన 
| మేర్పడీనదిః | 


\ 


{ 


న 


ఈ యానశమునకును, పొదహస్తాననము నకును బాల 
పోలిక కలదు. పానహసాసనమును నిల్నుండి "వేయన లెను. 
పశ్చి ముతొనానఫవాను కూూర్సుండి చేయనతెను. ఇచే భేదము, 

విధానములు = భోామిషిరాద నెలికిల పరుండి కాళ్ళను 

|| ౧౧) 


నం నసెంక చొ నను నతవులను దగ్గరగా నుంచవ ను. 
జేగులను తలెపికి సలువుగా వాపనలెను, అపుడు కాళ్ళను 
hr: 





1౧వ పటము 


చేతులను 'గొగుగా నిక్కింది గాలిని పీల్చవ'లెను అంతట 

గండు “దేసులమథ్ల తలను ఉంచి మెబ్బగొ లేచి కూర్చుండ 

వలెను. గాలిని పిడిచిపెట్టి సడుసును వంచి చేతి వేళ్ల తో 
అటన మేళ ను పటుకొన లను, 

శాళ్ళ బ్‌ టన వ్రేళ్ళను పట్టుకొన లెను 


112 యమోగాసనములు 


శాలి బొటన వేళ్ళకు చేతివేళ్ళతో గట్టిగా స్టా; 
టలో కాళ్ళ వెనుక గల కండరము ౫ బాగుగా సాగును, నడుము 
ఛభాగుగా నంగనరెను మొండెము తొడుఎుమూశ అనుఖఫొ ' 
నలెను, ముఖము మూ కాళ్ళ ఆనుకొనవ వను. భుజము కు 
కాళ్ళ బొటన వేళ్ళను నుల నూూూము 'చేగుం పొడ 
కోంకు వాల తేక్కునగ' నుండును, అందుచేత చేగులకు 
మోాచేతులనద్ద వంచవలసి నచ్చును. షూచేచులను నేలమిద 
ఆనించనచ్చును, మోకాళ్ళను మాత్రము నంచరాదు, అవి 
తిన్నగా నుండనలెను.గాలిని వదలి ఫొ త్తికడుపును లోపలికి లాగ 
వలెను. ముక్కుతో మోచేతి చిస్పలను తాకవలెను. పిమ్మట 
తలను మోకాళ్ళమధ్య నుంచుటకు స)యల్నించవ'లెను. అనల 
తలను పెశెత్తి గాలినిసీల్బన లెను మరల గాలినివదలి ముక్కుతో 
మోాకాలు చిప్పలను తాకవలెను. ఈ రీతిగా మూడునాలుగు 
పర్యాయములు చేయవలెను, 

మోకాళ్ళను వంచునట్టి కండరములు కాళ్ల వెనుక కలవు, 
ఇవి పోరంభకులలో ఈ యాగనమునకు తగినంతగా సాగవు. 
అందుచేత మోకాళ్లు పైకి వంగుచుండును, అభ్యాసముమిోద 
ఈ కండరములు సాగి మోకాళ్లు పెకి 'లేనవు. 

వయస్సు ముదిరిన వార్కు ముదుసలులు, అతిన్యాయా 
మము నలన కండరము ముద్దు? "రినవారు- ఈ నరోడు రక 
ముల నారికి మా కాళ్ళను తిన్నగా ఉంచినవో నడుము వంగదు. 
నాకి నెన్నెముక "మొద్దుబారి యుండుటవేత 'చేతిగ్ర్రోళ్లతో శాలి 
బొటన (వేళ్లను సట్టుకొనజాలకు కొన్ని సందర్భములలో శాలి 
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బొటన (వేళ్ళు చేతులకు అందనే అందవు, అంత భూ(త్రమున 
వారు నిరుత్సాహు లవకూడదు. (క్రమ్మక్రమముగా ఈ యాసన 
మును అభ్యసించుచుండన లెను, పిస బొటన (వెళ్ళను పట్టు 
కొనుటకు బదులు కాలి చీలమండలువద్ద పట్టుకొనవచ్చును: 
(శమలేకుండా సాధ్యమైనంత మట్టుకు మొంజమును ముందుకు 
వంచుటకు యత్నించనను. అయితే మోకాళ్ళను ఎంత 
నూత్రము వంచరాదు. మొదటి దినమున కొంచెము వంగి 
నళ తే కండరములు సాగి మరుసటి దినమున ఇంకను కొంచె 
. మెక్కు_వగనంగుటకుపీలగును. అందుచేత నిరు త్పావహాము వలదు, 
(పతిదినము అంతకంతకు ముందుకు వంగుటకు యల్ని ంచుచుండ 
నలెను, అమాంతముగా ముందుకు వంగుట లేచుట పనికిరాదు, 
ఫొద్దిరోజులలోనే వెన్నెముక సాగి ముందుకు పంగుటకు వీల 
గును, కాళ వెనుకగల కండరములుకూడా సాగును. కాలిబొటన 
[వేళ్లు అంది నస్సుడు చేతివేళ్ల త్రో పట్టుకొనుచో శరీరము యొక్క. 
వెనుక భాగమునగల కండరములన్ని యు బౌగుగా సాగును, ఈ 
సాగుట దినదినము వృద్ధియగును. చివరకు ఈయీననము సులభ 
సాధ్యము, సుఖడాయకము అగును. కష్టమును కలుగజేయు 
(సతి విషయములోను సహనము, ఓర్చు అవునరము, ఎడతెగని 
యభ్యాస మనసరము. (క్రమము, నియమము అవ్రగరము, ఈ 
శెండు యున్నచో యోగసాధకుడు కొద్దికాలములోనే ఎట్టి 
యాసనము నై నను సాధించగలడు, 


పాోరంభకుడు .5 సెకనులులో నీయాసనమును (పారం 
భించి 8 సమిషముబువరకు పెంచవచ్చును, లేక ఒక్క-నిమివ 
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ములో క్కి 4 పర్యాయములు "వేయనచ్చును. వెన్న ముకసాగిన 
కొలది ఒక పర్యాయ మే ఒక నిమిషముసేవు ఉండనచ్చును, 
అప్పుడు నిముషమునకు ఒకప పర్యాయము -చఛెస్పున ఫి సుర్యాయ 
ములు వేయవచ్చును, 
ఫలితములు 
ఈ యాననమునలన పొట్ట సెకుగదు. పెరిగిన పొట్ట తీసి 
పోవును. కొంత కాలము వేసినచో కండరములు భొగుగ గట్టి 
పడును ఇందు తొడలు విక్కలయొక్క. కండరబంధనముటు 
సాగ్‌ మెత్తపడి బలము చెందును. ఇందు గర్భకుసార, కండర 
నులు, గర్భాశయానయనముల పై యొత్తిడి కలుగజేయుట'వే 
నవియన్నియు లోనికి అడిమివేయబడును. ఈ మొ క్లిడినల్ల 
కాలేయము, ప్లీవాము, జీర్ణకోశము, సమూ(త్రపిండములు మొద 
లైన వన్నియు ఉద్దీపన పొందును, అందునలన అనయనములకు 
సంబంధించిన నకల వ్యాధుల నివారణకు నీయా-+ననము ఎక్కు 
నగా దోడ్పడుచున్నది శరీరము నెనుక ల కండరములగ్నియు 
సాగును. ఇది పొత్తికడుపుకు మంచిది. పొశత్తికణుపు యందలి 
కండరము తెక్కు_వగా ముడుచుకొనును. దీనినలన ఆరోగ్యము 
బాగుసడును ఈ భాగమునకు రక్తము ఛాగుగా (ససరిం చును. 
దీనివలన ఆధ్యాతి శ ఫలిత మధికము. అనాహాత ధ్వసి విని 
వీంచును, కుండలినిని మేలో-ల్చును, ఆధ్యాళ్ళి కాభివృద్ధికి 
ప్‌నిస్‌ నిత్యము వేయన'లెను. పొత్తికడుపు శ్షినంతమై, మల 
బద్దము, అజీర్తి నయమగును, "కుక్టముయొక్క వ fr నృద్ధి 
యగును, తుంటిలోని నొప్పీ పోవును, 
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అయితే ఈయాననమును ఎక్కవ కాలము వేయువో 
మలబద్దక ము నయమగుటకు బదులు నృద్దియగునుః ఎక్కువ 
కాల మో యాసనమును వేయవలసి వచ్చినప్పుడు (ఆరోగ్యము 
కలుగుటకు గాని, అధ్యాత్మిక ఫలితములు కలుగుటకుగాని) దీని 
తరువాత ఉడ్డియానమును ఎన్నిసార్ల రయినను అభ్యసి సించ 
వచ్చును, అయితే దీ ర్షకాలము నుండి ben గలవాకు 
మా(తము దినమునకు స్‌ పర్యాయములు ॥ శంకు ఎక్కు నసార్గు 
దీనిని వేయరాదు. 


భుజంగాసనములో వెన్నెముక వెనుకకు నంగును. ఇందు 
ముందుకు వంగును. నయస్సు ముదిరిన కొలది వెన్నెముక చివ 
గల వెన్ను పూనలకు నంగెడు గుణము పోయి ఒకళ్లు ఎనుక 
వల విగియును. అందుచేతనే గూను వచ్చును. వెన్ను బాములో 
ర.క్రము (ప్రవహించి అందలి నొడీకణసముదాయములు సళించ 
కుండ జేయును. 


10, జాసుకిరాసనము 


ఫాలభాగమును, ముక్కును మోకొటి చిప్పకు తాకు 
నటుల శరీరమును నంచుటమే దీనియు గ్లేశము . పటములో 
. జూసబడినటుల కాళ్ళను చేతులను వంచకుండ, నిటాకుగా 
వ్రాపనలనుః 


విధానము;- చేలమిాద కరార్సుండి రెండు కాళ్ళను 
బాగుగా జూపనలిను, తరువాత ఓకకాలును ముడువనలెను, 
ఆకాలిమడనుల్‌ో గుదద్యారమః, జన 'నేంద్రియముకు మధ్యగల 
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ప్రదేశమును నొక్కి-పట్టవ లెను శెండుచేతులను మెలిక నేసి 
బాచి, -నాచబడియున్న ెండనకాలి పాదమును సట్టుకొన 
నవలను, ఆశాలిని చేతులను కొంచెమైనను సంచకూడదు, 





ళ్ని 
ను 
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17వ పటము 

పిమ్మట మెల్లిగా ఊపిరి వదలవలెను. పొత్తి కడుఫును లోపలకు 
లాగవ'లిను, తల మోకాలికి తగులనట్లు వంచవళను, కొన్ని 
ఇకను లటుల నుండవలెను, ఇటుల క ౧ముక/మముగా అరగంట 
నరకు చెంచనచ్చును. మరల తలను సై శతి కొంచము విశ 
మించి, నెమ్మదిగా గాలిని పీల్చవలెను, మరల గాలిని నదలి 
ముక్కుత మోకాలును తాకవలెను ఇటుల కొస్ని పర్యా 
యములు చేయవలను, తరువాత చేతుల మెలికను ఇప్పన లను, 
మరల శేండనకాలును వావి మొదటికొబును ముడిచి మరల 
నీటులనే చేయనఅెను. మొదటికాలుకు ఎన్నినిమిపములు 
పట్టునో రిండనకాలుకుకూడ అంతసేనీ చేయనటెను కాని, 
ఎక్కు_వతక్కు_వలుగా  చేయగూడదుం 
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ఫలితములు 


ఈయాననమునలన ేతులలోను, కాళ్ళలోను, వా త్తి 
కడుపులోను గల కండరములకు సర్మిశ్రమ కలుగుట యేగాక 
నృపణములకు దిగువనున్న గు హ్యేంద్రియముల నరములకు 
గూడ ఒత్తిడి కలుగును, అందువలన (పాణశ క్రి భధ్రపరుస 
బడును జీర్ణ కోర ఏర్యకోశాదులకు సంబంధించిన వ్యాధు 
లన్ని యును దీనివలన తొలగిపోవును. 


జఠరాగ్నిని వృద్దిచేయును. అందువలన జీర్ణక్రియకు 
తోడ్పడును. మణిపూరక చకిమునకు చురుకు కలుగును, 
(బహ చ ర రము ను 'కొపాడుకి” నవచు ను మూ(తన ంబంధమైన 
వాళధు లన్నియు నయమగును, ఆం తళూల నయగువునుః 
కుండలిని "లేచును. సోమరితనము, ొర్చల్యము మటుమాయ 
మగును. ఉ తాహాము కలుగును. కాళ్లకు బలము కలుగును, 
పశ్చిమ జానాసనమునలన కలుగు ఫలితములు ఈయాసనము 
వల్లకూడ కలుగును, 


పశ్చిమతానాసనమును వేయునప్పుడు గుదముయొక్క- 
నరముల్నను పైకి లాగవలెను. ఏర్యశ్తి ఓజశ్ళ క్రి రూసమువ 
మెదడు-నైవుకు పోవుచున్నట్లు మానసిక ముగా భావించవలెను, 
ఈయాసనమును "వేయువారు పశ్చిమతానాననమును సులభ 
ముగ చేయగలరు. ఈయాసనమున కాలిమడమణో గుదద్యా 
రము జన చేంది)యముకు మధ్యగల ప్రదేశమును నొక్కిసెట్టు 
చున్నాము. దీనికి బదులు మడమను తొడమిద పెట్టనచ్చునుః 
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కాని యిది ముదటీడానికం"బె కష్టతర మైనది. శులవిసరానాగతర 
మోయాననమును వేయవలెను, 


19. వముయూా రాసన. 


ఈ యాసనము 'వేయునస్వూడు నెమికీ నళ నుండును 
కావున నుయూరాసన మనబడుచున్నది. 


విధానము: సాధకుడు మోకాళ్ల పూద కూర్చుండి 
రెండు ముంజేతులను మణికట్టు వరకు కలుననలెను, రెండు 
మాచేతులను కలుపవలెను, చేతుల (వేళ్ళు వెనుకకు ఉండు 
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లాగున రెండు అరచేతులను నేలమోద ఆనించ నలిను రెండు 
మోచేతుల మోద పొ త్రికడుపు నుంచవ పను. లేడా మోా చేతు 
లను నాభి కిరుప్రక్క-లయం దుంచి, శరీరమంతటిని ఒక నవు 
శీఖవలె నుండునట్లు జాపవ లెను, శిరస్పును పెకెత్తి కాళ్లను 
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నెమిలి తోకనలె జాచవలెను. శరీరమును పెకెత్తునప్పుడు గాలిని 
కుంభించన లెను, ఈ యాసనమున 2, 9 నిమిషముల వరకు 
ఉండనచ్చును. ఆననము ముగిసిన వెంటనే గాలిని విడువ 
నచ్చును ఈ యాసనమున ఎక్కువ కండరశి క్షి అవునరము, 
ఈ శ క్రి కుంభకము నలన కలుగును కాలము గడచిన కొలది 
తక్కు_న శక్తి యవునరమగును. 


ఇది (పారంభకులకు చాల కష్టమైనది. అందుచేత వారు 
నెమ్మదిగా అభ్యాసము చేయవలెను ముందు శరీరమును 
మోాచేతులుమోద ఆనించి, కాళ్గను జాపి కాలి వే శ్లను నేల 
మోద అనించనలెను తకునాత శింన్చును_ నేలమిోద' ఆనించి 
కాలివేళ్ళను పెశత్తనలెను, తకువాత శిరస్సును నెమ్మదిగా 
పైశె త్తవలెను, ఈ విధముగా కొంచెము కొంచెము అభ్యాసము 
చేయుచు రాన వెను. 

ఫలితములు 

దీనిని (ప్రతి దినము వేయుటనలన, పొట్టలోని యనయవ 
ములన్నియు బాగుపడును నిరుత్సాహము మటువూయ 
మగును, దీనిని సూక్యోదయమునకు పూర్ణము "వేసిన మంచిది. 
ఇది గుల్మము, జలోదరము మొదలగు సకల రోగములను 
పోగొట్టును. వాత, పిత్త కఫదోషముః ను నిన్ఫ త్తి చేయును. 
జఠరాగ్నిని కలుగజేయును. ఉదర సంబంధమైన రోగము 
లన్ని కవిని పోగొట్టును. దీనివలన అమిత బలము కలుగును, జీర్ణ 
శక్తిని కలుగజేయును. మందాగ్నిని పోగొట్టును, లిప్రరు, నీను, 
మూత్రవిండనులు ఆరోగ్యముగ నుండును, శరీరమందలి వివ 
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ములు నెట్టి వేయబడును, తాచు పాముయొక్క- విషను చాపి 
లిని స చేయజాలను. మత్తుప స దార్థములను, విరుద్దాసోర 
మును భుజించు నెడల అన్న ళోళములో * విషము తేగవేడును, 
ఈ సఏపములు నుయారాననమును చేయువాొసి) ఏమియు. 
వేయజాలఫవు, నిషములు బయటకు నెట్టి వేయబడును, 


20. ఉతానసాదాసనము 
విధానము: చేలమిగాద వెల్లకిల సకుండును, కాళ్ళను 
జాచవలెను, చేతులనుకూడ కాళ్ళ వైపు జూచి యుందును, 
అరచేతులు నేల వెపుండవలెను, "రిండుకాళ్ళను hes 
వంచకుండా రేండు అడుగులు పెశెత్తుము, తిరిగి నెన్ముదిగా సల 
మోద ఆనించుము. ఈవిధముగ ద పర్యాయములు జేయును, 


ఫలితములు 
మలబద్ధము, తుంటినొప్పులు, తొడల నొప్పులు పోనును. 
ఇది ఆలవడినయెడల నర్యాంగాసనము సులభ సాధ్యమగును. 


జ1 లోలా సనము 


నిభానను;.. nae కూర్చుండును, నుంది, 
(నాలి రెండు అరచేతులను జేలనిగాద ఆనించుము. రెండు ఆర 
చేతులు ఒకదా? కొకటి దగ్గరగా నుండి (వేళ్ళు వెనకకు ఉండ 
వలెను. ఇస్వుడు శరీరభారవుంతయు 'చేతులమిాదను, మోకాళ్ళ 
మోొదను ఉండును. తకువాత సద్యాననముళ్‌ క కాళ్లను 
నెమ్మదిగ పై వెశెత్తుము, ఇది పద్శాసనముతో ఊయల ఊగ 


(16) ఆసనములు hl 


నట్టుండును. అందుబేతనే లోలాననమని వీలువబడుచున్న ది. 
మయూరాసనములో నిది యొకరకము. నుయూరాసననము 
యొక్క ఫలితములే దీనికి కలుగును, ఇది న. మంచి 
యాననముః, (ఇది ఒక రకము). 


22, లోలా సనము (2వ రకము) 


పటమునందు చూపినవిధముగ కూరుర్చుడవ లెను, 
చేలమోాద జ "రెండు పాదములను జోడించి మడివు 
లుతో మర్మావయము మిద 
నొక్క-వలను, శెండు అర 
చేతులను నేలమిోద ఆనించి, 
'చేతులమోాద చేసాముయొక్క. 
బరువు నంతను మోపి చేసా 
మును పైకి లేననెత్తవలెను. 
ఇది లోలాననము మొదటిరక 
ములో జేరినది. మయూరాస 
నము యొక్క ఫలితములే 
దీనికిని కలుగును, చేతులకు 
వ్యాయామము కలుగును, 
19 వ పటము భుజములనవెనుక పెభాగమున 

నున్న న్న కండరములకుకూడ మంచి ఇ న్యాయామము కలుగును, 
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ళో శ్‌ 
23 హంసాొాససము 
ఇది చాలగులభమైన యాససము. మయూరాససముభో 
కాళ్లను పెశెత్తుచున్నా ను, కాళ్ళను నెక నృకుండగా, కాళ్ళ 
అండీ న స్ట! ~ 


ఖ్‌ అమ న ల. న క. కా త. ల" 3 On ల నీ జీ 
వ్రేళ్ళను నిలపమి్యోాిప rate PSD PST TAT ఉం నాంనొాసన 
మనబదును 


ళీ స జ pn 
(4 bm కాళ ఓ 
షః Sot hl ra 
g CT) గ్‌ ల్ని క్‌ 


| ఈ మ ల్స్యేరవాసనముము నం చ్ప్యేంసపిసను బుసీ. కనీ 
పెట్టినాడు. మ'క్స్యేందు)డు శివుని శిష్యుడు. ఒకప్పుడు శివుడు 
ఏకాంతముగ నున్న ద్వీపమునకు "వెళ్ళి, అక్కడ పార్వతిబేవికి 
యూగరహాస్యములను బోధించెను. సము[దతీరమునకు నమిా 
పముననున్న ఒక మత్స్యము శివుని బోధలను వినుట తటస్థిం చెను. 
దీనిని శివుడు కనిపెట్టి దయార్ష/ సాదయుండై ఆమత్స్యము 
మోద జలమును మంత్రించి జక్లైను. తకేణను, శివుని కృపా 
రసమువలన అిచేప పవిత్రమైన శరీరముణో సిద్ధ యోగియయ్యెను, 
ఈయన మక్స్యేందు)డని పిబునబడుచున్నా డు, 

ఈయన బోధించిన మ క్సే్యేందాసనము కష్టతరమైనది, 
అందుచేత అర్ధమక్సే వం(గాసనమను యోాగసొధకులకు బోధించ 
బడుచున్నది. కాని శ్యమకోర్చుకొనగలవారు ముందుగనే 
మతే ప్టం(దాసనము నభ్యసించనచ్చును, అట్టవారున్ను కలను, 
అర్ధమ్సే శ్రం(ద్రొసనమును ముందు అభ్యసించువారికి మక్సే ర్ట 
(డాసనము సులభ సాధ్యనుగును, 


ఇఒ 
ప్ర క రఠ్రణము- 4. 
ఆసనవమఘ భం = ధ్యా నవం 

ఈ యాసనములువలన అంత ఆరోగ్యము కలుగదు 
కాస్త అధ్యాల్మిన్‌ న్నతికి మాత్రము 4 త్తమమైనని, ఇవి ధ్యాన 
మున కుపకరించునవి. మనస్సును స్వాధీనము చేసికొని ఈ 
యాననములణో ఎక్కున కాలముండువారు ఈశ్యరసొశ్షూత్కర 
మును పొందగలరు శరీరములోపల కొని బయట శౌని ఎట్టి 
భాధలు కలిగినను వారికి తెలియవు బయట ధ్యనులున శ్రకూడ 
యాటంకములు కలుగవు. 

ధ్యానమునకు జపమునకు నాలుగు ఆసనములు (శేష్య 
మైనవి. అవి సద్దు, సిద్ద స స్త , సుఖాననములు. ఈ యానన 
ములలో వదో ఓక యాసనమున శరీరమును కదల్పకుండా 
మూడు గంటల కాలము కూర్చుండ గలుగ వలను, అప్పుడు 
మాత్రమే ఆసనసిద్ధి కలుగును, అప్పుడు మాత్రమే |పాణాయా 
నుము, ధ్యానము కదురును. అసనమునందు స్థిరత్వము 'లేన 
ప్పుడు ([పాణాయామము, ధ్యానము ఎంతే మాత్రము కుదుర న. 
సిరత్యము ఎంత యెక్కు-వగనున్న అంత యెక్కు.వగ మనో 
గన లము, వకా[గత కుదురును, ఒక గంట కూర్చుండ గలిగి 
నను సశే నక్శాగత కుదురును, అంతులేని శాంతి, ఆ తానం 
దము కలుగును, 


13% యా నాన నములు 


తరువాత ధ్యానమునకు కెందునిధము లైన దృష్టి, మూడు 
బంథధములుకూడ అవసరము. ముందు దృష్టి నిగుణిం చి వాల్టిల్లి 
తరువాత ఆనసములు, బంధములనుగుఅీంచి జెలిసెదనుం 

నాసాగదృప్టి 

ముక్కు... చివర దృష్టిని నిలుపుట నాస్మాగదృష్ట్రీ యన 
బడును, నాసా గద్భష్టిని పద్మానననులో నొక భాగచు(క్రీంద 
నభ్యసించవచ్చును, 'లేక (పళ్యేక ముగాను అభ్యసించవచ్చు ఇను 
శిరస్పును ఫొంచెము నెనుకకు జరిపి ముఘ్కచినర దృష్టిని 
సిలుపన'అను, మర్కటమువె చలించునట్టి మనస్సును కట్టి 
పెట్టటకు నాసాగిదృష్టి చాల ఈ త్తనుమైసది. అభిలాసనో 
కొన్ని వాసము దీనిని అభ్యసించుచో చలించుచున్న ట్టి 
మనస్సు యన్ముత్రముగ కట్టునడును. 

సాచ్చరిక: జ అయితే నాసా గదృష్టీ దః: న న "ముల 
ద్యారా 'మెదడుమోద "నేషుగా పనివేయును గనుక ఈద్భస్థ్యిన 
ద్చూల wa జూ త్తగా నభ్యసించవ ఇను, నాడులు 
శుర్చలముగా నున్నవారు ఎంతమాత్రము ఈ యభ్యాసము 

"శుగాదు, 


(అరా పుధ్య డృ పీ ద 
చెండు కనుబొమలు మధ్య దృషస్థ్రీని నిలుపుట (భూమధ్య 
దృష్టీ యనబడును, (భూమధ్యము అనగా రెండు కనుబొమల 
మధ్య. సిద్యాసనములో ఒక భాగముగా దీనిని అభ్యసించ 
వచ్చును, నాసాగ)దృష్ట్రీన లౌనే భూ) మధ్యదృన్టి రూం 
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మనస్సుకు గ్గ్‌ "ప్ప సాధనము నాడులు దుర్చలముగ నున్న వారు 
పీనిసికూ % అభ్యసించ రాదు. అందుచేత ఈ ింటిని యోగ 
సాధకుడు జ్ఞ ప్రియందుంచుకొనవలెను. 


బంధములనుగుజించి రాబోవు పృకరణమున ెలిపె 
దను, ప్రస్తుతము పదా గననాదులను గుతించి తెలుపుచున్నాను, 


37, ఫు యా పసు 

ఈ యాననమందలి 'చేతులు పొదములు తీరు తామర 
పద్మమున లె నుండును, కావున ఇయ్యుది పద్మాసనమన బడును. 
జపమునక, ధ్యానమునకు వర్పరుపటడిన నాలుగు అనన 
ములలోను ఇది పథానమైనది. ఇది వ వాల 
గొప్ప యాసనము, ఇది గృహస్థులకు మంచిది. స్ర్రీలుకూడ 
ఈ యూసనమున కరార్చుండనచ్చును. ఇది సన్నముగా నుండు 
వా రికి, యువకులకు తగి్శది, వకాంతముగను, మోానముగను 
న. పారి ంచుట కలవాటుపడినవారం౦ందరును ఈ యాస 
నమునంచే పక్ష. ఆధ్యాత్మిక సాధనము చేయుచుందురను 
పిషనుము ఆ స్తికులందరికిని తెలిసిన విషయ మే, దర్భాసన 
ముస్పు దాసిపైని కృష్ణాజినమును, దానిపైన శుభ)మైన ధవళ 
వశమును సరచి దానిపైన కూర్చుందురు= కొందరు ఒక 
విచితాససము (చిన్న తివాసి నై నను, రత్నకంబళము నై నను 
“వేసికొందురు, ఈఉప స్థరణములు నారి వారి యిష్ట్రాను 
సారము వాడవచ్చును, నుత్పాాననమునకును, యాగము(ద 

కును ఇది పథమ సోపానమై యున్నది, 


1834 రాగా ననముటు 


విధానము: రెండు కాళ్ళను బాపి గగస్పండన గను. 
సుడికాలును మోకాలువద్ద వంచి, అరికాలు ర ఉండును 


౧. 





%ోరన పటము 


కుడిపాదము ఎడమకాలి గజ్జలో నుంచవ లను, *జవిధము గానే 
ఎడమ కాలునుకూడ ముడిచి ఎడము పొదనును కుడిగజ్జలో 
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నుంచనలెను. కింథు మడిమలును పొ క్తి కడుపుకు ఆనుకొని 
యుండవలెను, పికుుదులును, తొడల  అడుగుభాగమును, 
మోకాళ్ళును భూమిమోద బాగుగా ఆనవలెను. శరీరమును 
అనగా నడముు, 'వెన్నెముకిలను నంచకూడదు, తరువాత కలిసి 
యున్న శౌేంశు మడమలుమిాద ఎడమ యరచేతిని ఉంచవలెను. 
అర చెయ్యి పెకీ ఉండనలను. నెనుకభాగము వమడిములుమోద 
ఆనియుండన అను, ఈవిధముగా నే కుడి యరచేతిని ఎడమ 
యరచేతిలో నుంచ 
న లను, దృష్టిని సాసా 
గ)మున నిలుపవ లను, 
గడ్డమును రొము కు 
అనించన లెను. తరు 
వాత గుదమును లోప 
లకు ముకుళీించుకొొన 
వలను. ఇప్పుడు పదా 
సనము పూ ర్తియైనది. 










న్‌ గా చ విక్క- కండరములు 
లావుగా నున్నయెడల 


ళ్‌ 
| XY లలు “Ngo, | 
( టో గ్‌ 
hy, టల i య! ip కాలి చీ లమండలు 


97న పటము స స యుద్ద నొప్పి కలుగును, 
వారి కీ పద్నాననము కష్టముగా నే నోచును, కాని ఓపికతో 
కొన్ని రోజులు విడునసండ ఈ యూసనమును వేయుచున్న 
యెడల శరీరము ఆన్నకు నశదుగును, 


(౫ 
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(1) ఇందు చేతులను మోకాళ్ళపైన ఉంచనచ్చును, 
లేదా (2) కుడిచేతిని కుడిమోకాలుపైస, ఎడమ చేతిని ఎడమ 
వోోకాలుపైన ఉంచి చూపుడువేలు కొనను, బొటనవేలు 
మధ్య నుంచి అరచేతులు పైకుండుసట్లు (దీనిని -చిన్ముద) అం 
దుకు) ఉంచవచ్చును, లేదా (కి) శాండుదేతుల వేళ్ళను 
తాళమున లె వేళ్ళమధ్య దూర్చి ఎడమ పారనముపైస ఉంచ 
వచ్చును. 


బిందు ముఖ్యముగ జూలంధర, తమా 
అభ్యసించన లెను. ఈ “గొంటిసి కడుజాగ) తగ నభ్యసించనలసి 
యున్నది, కనుక సాధకుడు ముందు ఏటిని చేర్చుకొని శకునాత 
మ కూర్చుండన లెను, 

పొచ్చరిక:. ధ్యానకాలమున అనేకులు పద్మాసన 
మున నే కరార్చుందురు, వారు బంధములు 'లేకుండా ఈ యాన 
మున కూర్చుండుట మంచిది. బంధములను 'నేళ్పుఖొసి 
వాటితో పడ్యాససమున కష్టము 'లేకుండా ఎంతకాలమైనను 
కరార్పుండవచ్చు ను, 


ఫలితములు 


ఈ యాసనమువలన నడుము (క్రింది భాగములకు 
మాత్రమే మేలు కలుగును. అందలి ర క్షపాసరణను నృద్ది 
యగును. మర్మానయనములందలి గ్రంథులు చక్కఎడి, నన 
ములు చక్క_గనుండును, ధ్యానమునకు నంబంధించిన ఆసభను 
లన్ని టనలన ఇచే ఫలితిములు కలుగును, 
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నొంతసీపుండి, రెండవ పాదమును రెండవ తొడమిద 
గొంత సేపుంచుము, ఫొద్దిరో జా లభ్యాసమైన తరువాత రెండు 
Be బక్క-ప ర్యాయ మే శింకు జోడలమిోద నుంచ 
కచ్చును, 
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కుడిపాదమును ఎడను తొడమిోదను, ఎడమపాదమును 
ఏడ్రితొడ శందను ఉంచి కూర్సుండునము. ఇది ధ్యానము నకు 
ఖమైన ఆసనము. వీరాసన మనగా వీరుని యాసనము, 
43. ఉోర్త;పద్మానస అం 
శ్లీరాననము కొంత కాల మభ్యాసము చే చేసిన తరువాత 
రీరనుంతీయ నో ధీనములో నుండును. సాధకుడు పడిపోడు, 
డు కొ శ్లను "అన్ని = వెపులకు కదల్పనచ్చును, ఒక కాలును 
)దుకును, , గెండవ కాలును నెనుకకును కదల్బ వచ్చును, కుడి 
ఎను కుడిచెపునకును, ఎడమ కాలును ఎడమ వైపునకును 
! 4చ్చును. ఏపిధ నృశ్రాసనములను పై పన ఏనయుం-ది మొల 
మెల్లగా శరరా)ససమును గుజించి వ “పెని కూర్చుండవలెను, 
కగువాత లెండు చేతులనూనము. పెచూలుమిద కుడి యర 
జరిని, ఎడమకాలుమోద యెడమ వవ తిని యుంచి శాంత 
నుగ గాలిని పూరించన'లెను. ఈరీతిగా కనీసము ఆరుసారులైన 
హజేయన గను. 
ఫలితములు 
ఈ యాసనమును చేయుటవలన చేతులలోను, వెన్ను 


186 యోగాసనములు 


(1) ఇందు చేతులను మోకాళ్ళ సోన ఉంచనచ్చును, 
లేదా (2) కుడిచేతిని కుడిమోకాలు పైన, ఎనమ చేతిని ఎడమ 
మోకాలుపైన ఉంచి చూపుడువేలు కొనను, భొటన వేలు 
నుధ నుంచి అరచేతులు పె కుండునట్లు (దీసేని చను ద) అం 
దురు) ఉంచవచ్చును, శేదా (గ) గౌండూనేతుల వేళ్ళను 
తోళనమున లె వేళ్ళమధ్య దూర్చి ఎడము పొానముపైన ఉంచ 
వచ్చును. 


ఇందు ముఖ్యముగ జూలంధర, హూం 
అభ్యసించన లెను. ఈ గెంటిసి కడుజాగ) త్తగ సభ్యసించనలసి 
యున్నది. కనుక సాధకుడు ముందు ఏీటిని చేర్సుకొని తకునాత 
పద్మాసనమున కూర్చుండస లెను, 

సాొచ్చరిక:. ధ్యానకాలమున అశేకులు పదా డసన 
మున నే కూర్చుందుకు, వారు బంధములు లేకుండా ఈ యాకన 
మున స cn మంచిది, బంధములను 'నస్పుళొనీ 


వో ట్రా స్త ఈ గున కషము లేకుండా ఎంతకాల మైనను డని 
నంచన'తెను, పుర. ల న. ర్‌ ధగా 


జాశీ వక) శేఖగా ను ; శ A SEY బళ్ళ ను పట్టు 
ఫొ నవలను, ఈ యాః! ణము చేసినయెడల ల్‌ గాయటయుడ్‌ గోళము 
లకు ముంచిబలము కలుగును. 


41. అర్జపద్దాస నేవి 


పద్మాననములో ' న! 'రెండుపొదములను 
తొడలుమిద పెట్ట లేనియెడల) ఒక పాదమును ఒక శొడమిద 
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క్వీంచి, కొంతసేపుండి, రెండవ పాదమును రెండవ తొడమీద 
ఫొంతసేపుంచుము, ఫొద్దిరోజు లభ్యాసమైన తరువాత రెండు 
పాదములను బక్క-ప ర్యాయమే “శండు తోడలమిద నుంచ 
వచ్చును, 


42. జి అ ఘు సే సం 


కుడిపాదమును ఎడమ తొడమిోదను, ఎడమపాదమును 
రుడిత్‌"డ క్ర)ందను ఉంచి కూర్సుండును. ఇది ధ్యానమునకు 
సుఖమైన అననము. పి-రాసన మనగా వరుని యాసనము, 

43. ఊ ర్ద(పద్మా సన సం ల 

ఫీరాసనము కొంత కాల మభ్యాసము చేసిన తరువాత 
సరీర మంతేయ స్పాధీనములొ నుండును. సాధకుడు పడిపోడు. 
అపుడు కోళ్ళను అన్ని 'నెపులకు క్రదల్బనచ్చును. ఒక కాలును 
ముందుకును, *ండవ కాలును "ననుకకును కదల్ప వచ్చును; కుడి 
కాలును కుడి వెపునకును, ఎడమ కాలును ఎడమ నైఫునకును 
జొప వచ్చును, ఏవిధ నృకా సనములను పెన ఏవరించీయుంటిని. 
రప్సుడు ఊర్థ్వపదా శసనమును గుటించి (వాయుచున్నాను ఇది 
కూడ శీర్ణాసనములభో నొక విధము, పెకి జాసియున్న కొ శ్లను 
ముడిచి పదాననము "వేయుదురు, ఈ యాసనమనిన యూగు 
లకు (ప్రీతిః పీనినలన నెన్న ముకకు ల్రీరాసనము శంకు కూడ 
అధిక ఫలితము కలుగును. 


వీధాసము:-కీర్షాననము చేసి, కుడి శాలును నెమ్మదిగా 
క్రిందకు దింపి ఎడమ తోడమీద ఉంచవలెను, తరువాత ఎడము 


140) ఇమా గాన సములు 


కాలును కుడితొడమోద నుంచవలెను, ఈ పని చేయునప్పుడు 
జ్యాగత్తిగా నెమ్ముదిగా చేయవలను శీరానసమున 10.1) 2వ 
అండి య 








టా మషములు ఉండ గలిిననాజే 
గ లో స్‌ క్‌ 
గ శ ఉర్థప డ్నాసనమును పయ 
గ | షా 4 
సై ట్‌ యత్నించన లను, బేనివో (క్రింద 
క టో ప ప పడిపోవుట తటసించును, చు 
శు = ణి 


డో యాసనము సభ్యసించుటకు టల 
మవ్రునరము, నొసికారంధము ల 


Maia 


ణి జ వాలా గాలిసి సమ్ముదిగా చీల్చ 
/ | వలను కొసి, వేడి లలా వీల్చ 
| | 3 రామ, మొదటలో 5.10 సిసుప. 


ములు నరకు ఉండి (కమముగా 
కాలమును పెంచనచ్చును. శ్రీరాన 
నము అభ్యాసమైన పారు త 

రన పటము యాననమును గోడ పక్క వేయ 
నవనరము 'లేదు, ఇందు ఇంకను ఇతర రకములు కొలను. అవి 
అంత ఉసయోగకరచమైనపి కావు, అయినప్పటికి వాటినికూడ 
తెలుప్రుచున్నాను. 


Paty 


yA 


/ 
4 
1 
4 


| "ny Yay 
ల 


పదా శ్రైసనముస వెన్నెముక లంబముగ నుండును పడా 
సనము మొండెముతో సమానముగ నుండనఅిను, ఇది ఉ్లి 
తోర్థ్య పదా?నన మన బడును, 

ముందు పద్మాసనము వేసి తరువాత 'కోళ్ళను పైకీ 
జాపుట కొందరికి సులభము, 
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జార్డసద్య్మాసనముసన కొంతకాల మున్న తరువాత, 
గాలిని బయటకు పడిలీ, పజ్మాననము- ను పిడునకుండానే పద్దా 
సనమును నడుమునద్ద నంచవలెను. ముడిచిన కాళ్ళు పా శ్రి 
కడుపుమిద ఆననతెను,. తరువాత రొముమోదనుంచి (క్రిందకు 
దింపుచు చెంకలవరకు తేవలెను, ఇందు కడుపు కండరములు 
బాగుగా ముడుచుకొనును. పీపు కండరములు బాగుగా 
సాగును, వెన్నెముకకూడ బాగుగా సాగును, 


తరునాత మొండెముయొక్క. భారమంతయు భుజముల 
పోంది అఆనియుండన లను కాళ్ళుమాత్రుము చెంక లువద్ద స్‌ 
ఉండును, ఒకముడినళ ఫిరీం మంతయు (పతి కీలువద్ద ముడుచు 
కొసి యుండును, వెన్నెముక, ప్‌ప్రు ఒ*వృ త్తమువలె నుండును, 
కడుపు కండరములు అతిగా ముడుచుకొొనును. ఎడమ మోకాలి 
చిప్పనో ఎడము చెవిని ఒకసారియును, కడిమోాకాలి చిప్పళో 
కుడీ చెవిని మరియొకసారియును తాకవలను, ఇటుల చేయుట 
వలన కడుపులోని యనయవములకును, రొమ్ముకను, టోరి 
తిత్తులకును మంచీ పరిశ్రమ కలుగును ర క్త ము తలలోనికి 
పోవునటుల చేయబడును, ప్లీహము పెద్దదగుట, కడుపునొప్పి, 
కొ లేయ వ్యాధులు మున్నగునవి కుదురును. 

పదాాసనము లేకుండా కాళ్ళను జాచి ఫీరాననము 
వెయుచున్నాము. ఇంతకంశు పడ్నాసనమున కూర్చుండికూడ 
శీరాసనమును వేయనచ్చును. ఇందు సుప్త పద్మాననమున 
గూర్చుుండి చేతులను నేలమిద మోవీ తరువాత రెండు అర 
చేతులనుధ్యను శిరన్సు నుంచి పచా సనమును విడువకుండ 
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చేలమిగాదరుండి క9;న్మిక్రమముగా మైక్‌ బేసవలను గస్జము 
వొము నకు అనునట్లు మెడను నంచనటెను. జ ద్యాస: 
స్థితి” నికి నచ్చినతరు నాతి అప్పుకు hae కాళ్ళ “ 
బక దీనిసిసూడ ఉన్ధితో ధన ఎద: సనవుందును, 


ను మును 


సర్యాంగాననమునలన కంగు ఫలితము న్ని యు స, 
వలసగూడ గలుగును, ఉఊూర్జ్వస వ్యావసమునలన ను నిండా 
నులపు శడుఫు కండరములకు మంచిఎలము కటు ఎను 
యాననమును వేయునస్వుడు తీయునప్పుడుహూడ బుంగము 
లోని కండరము లన్ని టికి నుంచి బఎటము కలుగును 


ఆసనములు వేయునసుూడు ఖు పఖము. "దేలు 
'నడల అది తపస్పనబడును, దీనివలన సిద్దులు క క్ల గనం. పూ 
కాలనున యోగులు  శిరస్సుమోొద దక కొలని 
నీల్పుండి ఇష్ట'దైవము బే ఇష్టగురువుయయొక్క._ మంత్రములను 
జవించెడివారు పద్మ్శాసవనునుకాసి శీర్తాననమునుకాని ష్ష్‌ 
జవముకాని, ధ్యానముకాని చేయు నెనల పశ్వరుకు న్స 
తన దివ్య తేజస్సు ను వకధారగా యోూగిమోద కురి! wes 
నకల దుఃఖములు నశించును. లీరాసనము వలని కణుగు ఫలి 
తను లన్నియు ఈ పద్యాసనమువల్లకూడ సీద్దించును. ఈ 
యాసనము నభ్యసించువాని శరీరను వానికి గోంగియుం కును, 
జ్ఞాపకశక్తి క్రి వృద్ధియగును. శుక్షనస్థ్యమును నయము "చదును 
ఎంతకాలమైనను విసుగు విరామము లేకుండ (గ్రంథ కాల త్ల 


ఆసనములు. 


పము నే చయనచ్చును, పనిచేయనవచ్చును. చిరకాలము జీవించ 


వచ్చును. 


ధ్యానము 


44. బద్దపద్మాసన వు 


పదా ననములనో నిని యొక విధము, పద్మాననమును 
శొన్ని కోపాలు వేసినతరునాత అనగా పద్యాసనము బాగుగా 
కుదిరి అలవాకైైన తాకువాత బద ద్ద పడ్మాసనమును ప్రారంభించ 


నలను, 


విధానము: పద్నాసనము వేసి కూర్చుండుము. మడీ 
ఆనుకొని 


వులు వా శ్రీకడుపు యొక్క. క్రిందిభాగమునకు 


యుండ సను, వ్‌ మ్మ త్తు 
పప్పును కొంత ముందుకు 
నంచి చేతులను వెనుకకు 
జాచి, కుడిచేతి యొక్క 
చరాసపుడ్వు (వె లుతొను 
నుధ్య (వేలుణోను, నుడి 
పాదము[మొక్క-_ బొటన 
వేలంను పట్టుకొనవ తను. 
4 చమబేతిరాపుడు వ 
ను న్కు నుధ _వెలుక్‌ ఫోను 
ఎడమ పాదము యొ క్క- 


బొటన (వేలును బట్టుకొన | 


వలను, గడ్డమునురొము 
4S 
మొద ఆనించి నొక్క 
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వలెను, నాసికాగ)మున దృష్టిని విలుపవనౌను, నెమ్ముదిగా 
ఊపిరి పీస్చీన లెను. 

(పాఠరంభదశలో నే కొందకు 'కొళ్ళ బొటన (వేళ్ళను 
పట్టుకొనజూలకు. అందుచేత ఒకమూనమునగకు అట్టివారు 
అర్ధబద్ధప ద్మాసనము _ వేయనచ్చును.  నిమ్మట స్తూర్తి బద్ధ 
పద్మాసనము వేయనచ్చును, అర్ధబన్ధస ద్నాసనమును కుడి 
వైపు వేయవలెను. తరువాత ఎడమావైసు వేయసచ్చును, ఈ 
విధముగ సవ్యాపసవ్యములుగ చే యుచుండన లెను. పూర్ణ బద్ధ 
పదాసనమును "వేయునస్వుడు చాతుర్యము పంట 
నతెను. ముందు ఒకకాలి బొటన వేలును పట్టుకొసి గండవ 
కాలి బొటనవే సును పట్టుకొనునస్సుడు కొంచెము ముందుకు 
నంగన లెను అస్వు డకినులభముగ నెండవకాలి బొటన _'నేటును 
పట్టుకొన పిబగును. న చా రు "నేయునన్వుడు 
ఒక్ష (వేలిళో ఒక కాల బొటన వే?లును సం ఏను, 
తరువాత ఈవెఫును నూర్చ్చె రెండన వెపు ప్రాం ను సట్టుకొన 
వలెను అర్థాసనము సూర్ణాసననమునప సోపొనమె;మున్నది. 

ఫలితములు 

ఈ యాససము వేయుటనలన శరీరమునందలి సాకు 
లున్కు కండరములును మిక్కిలి బాగుగ సాగును. అ వయనము 
లకు అలనట కలిగినపు డీ యాసనమును వేయుటనలని అలసట 
యంతయును పూర్తిగా తొలగును. కాని యిది సులభముగా 
చేకూరదు. మోకాళ్లు భూమికి తగుటుచుండనలెను, ఊర్జ 
కాయము వంగకూడదు, కొంత కాలము దీమీగా సాధనవెఃి 
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ననే కాని యిది సరిగా కుదురదు ఈ రీతిగా కూర్చుండి 
ముక్కు_లగో గాలిని బయటకు వదలి 'వేయనలెను, తరువాత 
ముందుకు వంగి నొనటితో భూమిని తాకవలెను. ఇటుల చేసిన 


యెడల శరీరమునందలి దు ర్యాయువులన్ని యును వెడలి 
పోవును, 


ఈ అధ్యాయమున ధ్యానమునకు పనికివచ్చు 
ఆననములను 'తెలుపచున్నానుకాని ఈ బద్దపద్నాసనము 
మాత్రము ధ్యానమునకు పనికి నచ్చునదికాదు. దీనివలన 
ఆరోగ్యము చక్క-బడును, (ప్రాణశ క్రి ఓజశ్ళ క్తి అపారముగ 
కలుగును, పద్మాసనము యొక్క. ఫలితము లే ఈ యాసనము 
వల్లకూడ అపారముగ కలుగును. ఈ యాసనమును అధమము 
ఆరు మాసముల వర్వకేనను ఎడతెగక అభ్యసించన లెను. 
అప్పుడు మూ(తమే అపారమేలు కనిపించును. ఏదో కొడ్డి నిమి 
షములపాటు వేసినంత మాత్రమున మేలు కలుగునని భావించ 
రాదు. (పతి దినము అధమము అరగంట కాలమైనను వేయ 
వలెను, దినమునకు ఒకగంట తేక గంటన్నర వేయుచో నిస్సం 
శయముగా అంతులేని ఫలితము కలుగును. మూడు గంటల 
కాలము కూడ ఈ యాసనమును వేయువారు కలరు. వారి 
ఎంత ఓపిక, (శద్ధ, పట్టుదల ఉన్నవో కడా! అట్టివారికి సం 
పూర్ణారోగ్యము, (ప్రాణశ క్రి ఓజశ్ళ క్రి కలుగును ఈ యాస 
నమువలన అనేక వ్యాథులు నివారణ యగును, జీర్ణాశయము, 
లివరు స్లీ ను, (పేవులు వీటికి సంబంధించిన పీ ర్స్‌ వ్యాథులు 
ఇక నయము కావు అని ఇంగ్లీషు వైద్యులు చేతను ఆయు క్వేద 
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వైద్యులు చేతను విడువబడినవి ఈ యాసనము వలన నయ 
మగును. నిస్పంశయము. అజీ రము, కడుపులో మంట, డ్రా 
ప్పియా, వాయురోగను, కడుఫునొన్ని, జిగటనిరీచనము, మల 
బద్ధము, శేన్సులు, నడుమునొప్పి, ఇట్టి దీ గ్గన్యాధులన్ని యు 
కూడ నయమగును, మేకుదండము తిన్నగా నుండును, గూని 
నయమగును, నడును, తుంటి, పాదము, కాళ్లు విటి నరములు 
పరిశుద్దముగ నుండును. లినరు, సీను పెద్దనైనయెడల నయ 
మగును. లివరు మందముగా నున్నయెడల జిదియు నయ . 
మగును. నూర్యచకము మిద బాగుగా పసిచేయును, (ఇది 
నాభికి వెనుక కలదు), అంతేకాదు, చానికి చురుకును కలిగిం 
చును. అధికోశ క్రి కలుగును, 

కడుపును లోపలకు, పెకి లాగుభుండన బిను. ప)ణన 
మునుకాని మరియే మంతగమునుకాని మూనసికముగ జపించ 
వలెను. వీర్యశ క్టి వెదడువైపు (ప్రవహించుచున్నట్లు భావిం 
చును. అది యక్క_డ ఓజశ్శ క్రిరూపమున సిలటువయుండన లెనన 
కూడ భావించుచుండును. దీనిని (ప్రత్యేకము 10 సమిషేముల 
శాలను అభ్యసించును. నిద్రలో ఏర్యస్థ లనము అనదు, 
బ్యహ్మచర్యమును కాపొాడుకొనుటకు ఇది గొప్ప సాధనము. 


45, కు ద ఓకా సనము 


కుక్కు.టము అనగా పుంజు ఈ యాసనము పుం 
వలె నుండును, 
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విధానము:-సద్మాననమున కూర్చుండి, తొడలు 
పిక్కలు మధ్యనుంచి రెండు 
చేతులను మో చేతులు 
సరకు దూక్సుము. అరచే 
తులను నేలమిోద ఆనించు 
ము. ( వేళ్లు ముందుకుడండ 
| వలను, శరీరమును నేల 
శ | న్న్న మోద నుండి ప్రెకీ లేపుము, 

rrr స్ట సూలకాయులు చేతులను 
ళ్మ గీ | తొడలు పిక్కల మధ్యగా 
దూర్చ లేరు, పీన ఉండ 
గలిగినంత కాలము ఈ 





51వ పటము యాసనమున ఉండుము. 
ఫలితములు 


సద్యాననమువల్ల కలుగు లాభములు ఈ యాసనము 
నల్ల అధికముగ కలుగును. సోమరితనము నశించును, నాడులు 
పరిశుడము లగును. దండలు, భుజములు నృద్ధియగును. రొమ్ము 
విశాలమగును. చేతులు పెద్దవగును, 





SOMO; 


బంధ వులు *" ముథ అం 


బంధములు నుదలు ఛాలకలవు కాని (ప్రస్తుతము 
ముఖ్య మైన బంధములు, ముదలనుగుణించి నూాతనము 
(వాయుచున్నా ను. ముఖ్య బంధములు... J. మూలబంధమను, 
ల, జాలందర బంధము, 3. ఉడ్డియాన బంధము, ముఖ్యమైన 
ముద్రలు, 1, శక్తిచాలనముద) 2, పణ్నుకముద, 
8, భేచరిముదు, 
సూల బంధము 


ఇందు 'గుదమును లోపలకు బిగలాగుటయే ముఖ్యాం 
ము, ఇక్కడ "మోనిని నుడినుశో నొక్కిపెట్టనలెను మూల 
బంఫనును (ప్రత్యేకముగా నభ్యసించనచ్చును. లేదా సి సిర్ధాసన 
ములో నొక భాగముగనయిన అభ్యసించనచ్చును. గుదము వద్ద 
ఒక కండరము ఉంగరమునలె నున్న ది. దీనికి లోపల మరియొక 
శండరము కలదు. పదమును పెకీ విగలాగుటనో తుంటి 
యెముకలకు మధ్యనున్న భాగమంతయు కదలును, అందునేక 
ఈ భాగమంతటికి నూలబంధమునలన బలను కలుగును, 
మరాలబంధము గుదమునుండి బయలుదేరిన నాడులమోాద పని 
చేయును ఈ బంధమున మొంజెమునరు (క్రిందిభాగమున గల 
నాడులలో సంబంధము కలదు. కానన మూలబంధ మసబడు 
చున్నది, 
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ఇందు యానిని ఎడమకాలి మడిమతో నొక్కి, గుద 
మును ముకుళించవలెను. అపానవాయువును పెకి లాగవలెను. 
కుడికాలి మడిమను జననేందియముమైన నుంచవలెను. ఇచే 
హూూలబంధము. దీని నభ్యసించువారు మృత్యువును జయించ 
గలరు, 

"హాచ్చరిశ:- దీనిని -న్మ క్రమముగ నభ్యసించనిచో మల 
బద్దము, అజీర్తి కలుగును ఇందు జన నేం దియములుకూడ 
ముకుళింపబడును. వమా(త్ర మజా(గ త్తగ నున్నను, ఆ భాగ 
మునకూడ (పమాదము సంభవించును. అందుచేత సాధకులు 
దీనివి కడుజ్యాగ త్తగ సభ్యసించవలెను. 

పాణాయామములో సిడిని పొందుటకును, కుండలినిని 
లేపుటకును బంధము లవునరమని “అద్భుత కుండలిని” యను 
(గంథములో తెలిపియుంటిని. అందు మూల బంధము, జాలందర 
బంధము, ఉడ్డియాన బంధము ముఖ్యములు, (ప్రాణాయామము 
యొక్క (పారంభదశ యందు మూల బంధమును అభ్యసించ 
వలెను, గాలిని లోపలకు పీల్చుటవలన గుదము ముడుచుకొని 
పెకి లాగబడును. చేతులు మో కాళ్ళమిాద ఆనియుండునుః 
భుజములు సెక త్రబడినట్లుండును. శిరగ్సు, మెడ రెండు సః 
ములు మధ్య (క్రిందకు వచ్చినట్టుండును. 


జాలంధర బంధము 
గాలిని లోపలకు వీల్సిన తరువాత (పూరకము) కుంభక' 
మును అభ్యసించవలెను, అప్పుడు శిరస్సును ముందుకు వంచ 
వలెను. గడ్డమును మెడయుక్క- మొదటికి నొక్కి. యుంచ 


150 యూ గన నము టు 


వలను. దీనివలన బెండు భుజములను పైకి యొక్తుటవలన 
వర్పడిన పల్లములో కంఠమణి ముణిగిపోవును రొము విరాద 
ఫరా గడ్డమును నొక్కవలెను, ఈస్థితి జాలంధరబంధ మస 
బడును, 

దీనివలన వెన్నెముక, ెన్నుబాను పైకి లాగబడును, 
అందుచేత ఈ బంధము మెదడుమోద పనిచేయును, బాల అను 
పదము. మెదడునకును,. మెదడు ద్యారా పోవు నాడులకును 
అన్వయించును. భార అనగా పైకి లాగుటు జాలంధకుడు అను 
నాతడు ఈ బంధనును కని'ప్తైను గనుక జూలంధగబంధవును 
"పీరు నచ్చినదనికూడ "చెప్పుదురు. 

G జ్లి యాన బంధము 

తరువాత "లేచక్యకియ జరుగనలసియున్న ది. ఇక్కడి 
ఊపిరిని బయటకు విడువనలయును జఅజొమ్ముయొక్క- (కింది 
భాగము వెడల్పుగను, పొత్తి కడుపును సమనుగా నుంచ 
నవలను, ఇది ఉడ్డీయాన త. వమునబడును, ఈ మూడు బంధ 
ములతో పా)ణాయామన మగును, 

ఈ మూడు బంధములువలన శరీరమునందు కలుగు 
ఫలితము లద్భుతములు, మూలబంధములో మడిమ యోనినద్ద 
(క్రీందినుండి వై పైకి ఒత్తుటవల్లను, శరీరము వుడిమమిోద త్ర 
యుండుటవల్ల ను, పనుండి "క్రిందికి కలిగెడి ఓ త్తిడినల్ల ను మూలో 
ధారచకిము నకు చురుకు కలిగి అది పసిజేయును, ఆ సనుయ 
ముననే పైనుండి .డ్రిందివై పునకును, బయటకును పోవు చలన 
ములు నిరోధింపబదును. అయి శే పైకి పోను స్పదంములక్షు 
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మాత)ము ఎట్టి యవరోధము కలుగదు, ఆ స్పందములు 
స్వాధిస్టాన చక్రమునకు పోయి అక్క-డినుంచి చానిద్వారా 
మణిపూరక చక్రమునకు పోవును. . 


జాలంధరబంధములో మెడను ముందుకు వంచుట 
వలన, మూలాధార చక్ర్షమువలన కలుగు అపొానవాయువుతో 
(పాణవాయును కలియుటవలన నాదము లేక శబ బ్రవ్మాము 
కలుగును. దీనిని యోగి వీనగలడు, ఈ రెండు వాయుస్పంద 
ములవలన వ్యానవాయు స్పంద ముద్భవించును, వీనివలన తిరిగి 
ఉదానవాయు స్పంద ముద్భువించును. ఉడ్డీియాన బంధములో 
శేచకమువలన ఉదాన వాయుస్పందము సుషుమ్న నాడి ద్యారా 
పోవును, ఉదాన (పాణస్పందము క్రిందకు పోకుండ ఉడ్లియాన 
బంధము నిరోధించును. అందువేత ఉదాన స్పందము అణువు 
నుండి అణువుకు అనగా అంచెలు అంచెలుగా మెదడులోనికీ 
పోవును. (బహ్మరర్యధ్రము ద్యారా నునస్సు ఈ డ్యారమును 
శెలిసీకె నును, 

అజీర్తి, మలబద్ధము; మఠాలశంక్క దగ్గు, ఉబ్బసము, 
స్ట్సీను 'పెద్దదియగుట, సుఖవ్యాధులు, కుష్షు మొదలగు వ్యాధు 
లన్నియు ఏయిగర సొధనమువల్ల నయమవక పోయినను, 
ముద్రలు, బంధములువల్ల మా(తము నయమయిపోవును. 
(బైన్మాచర్యమును శాపాడుకొొనుటకు ఇవి త త్రమమైన సాధన 
ములు. బృ్ర)వ్మాచర్యను జడిన చో ఆధ్యాత్మిక మార్గమున ఒక 
అడుగై నను ముందుకు వోజూలము, 
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ము ద లు 
కుండలినిని అేపుటకు అనేక ముద్రలు కలవు, అందు 
ముఖ్యమైన ముద్రలను మాత్రమే తెలుపుచున్నాను. 
శ్ర కి చాలనము ద్ర 


కుండలినిని లేపుటకు ఇది ప్రధానమైనది. చాల సులభ 
'మెనది. ఇందు సిజాననము చేసికొని, రెండు కాళ్ళను శు 
లో బట్టుకొని, లింగముయొక్క. మూలస్థానమున మూలా 
భార చక)మున్న కావున నొక్కి_పిట్టవలయును. తరువాత 
ఉచ్చ్వాస నిశ్నాసములను త్మివముగ న కడుపుయుక్క- 
కండరములు ముడుచుకొనుచు సెద్దవగునట్టు చరాడన'లెను, 
ఆ నమయముననే గుదము ముడుచుశొనుచు ెద్దదగుచుండు 
నట్లు చూడవలెను. గుదమును ముడుచుటవలన, అనగా లోప 
లకు లాగుటవలన డఅపానస్సందము పెకి పోయి నుణిపూరక 
చకమును కలియును. కడుపుయొక్క కండరములు ముడుచు 
కొనుటవలన కడుపుయొక్క- భాగములను నాడీపుంజములు 
మోాదికి నొక్కు-ను. అప్పుడు అపాన స్పందములు నెక వోజూ 
లవు, ఉచ్యాసమునలన (పాణస్సందము లుద్భవించును. ఆపాడు 
(పాణ న్పందములు, ఆపాన స్పందములు, మణి పూరక చక్ళము 
వద్ద కలియును. ఈ రెంటి కలియకలవల్ల నే మనము ఇచ్చా 
పూూర్యక ముగ కుండలినిని మేల్క-లుప్రువారల మగుచున్నా ము, 
దానివలన వ్యాన సృందము, ఉదాన స్పందము, ననూన 
స్పందము ఒక చానితకువాన నొకటి ఉద్భవం. చును, ఈ ము(ద్రలు 
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వల్లకూడా బంధములలోనఆనే కుండలినీ నాడులకు చురుకు 
కలుగును. 


పష ణు ఖము (ద 

శక్రిదాలన మ్ముద తకగువాత పం ము(చను అభ్య 
సించన లెను, దీనిని యోనిము[ద అనికూడా అందురు. సిద్దాసన 
మున కూర్చుండి, రెండు చెవులను కౌండు బొటన (వేళ్ళతోను, 
కండు కళ్ళను రెండు ' చూపుడు (వేళ్ళవోను, నాసికా రంధ్ర 
ములను మధ్య (కేళ్ళతోను, పె పెదవిని ఉంగగపు వ్రేళ్ళ 
తోను, (క్రింది పెదవిని చిటికెన వేళ్ళవోను మూయవలిను. 
ప్రటుల చేయుటవలన శబ్ద రూపు రన, గంధాదులు మెదడున 
(పవేశించజాలను. నుడిమలతో 'మర్యావయవమును, గుదమును 
మూయనలెను, అయితే ముక్కును, నోరును మూయుచో 
నూపిరియాడదు. కనుక పెదవులను కొంచ మెత్తి నోరును 
కొంచెము తెగచియుంచవలెను. అప్పుడు నోరుకాకిముక్కు_వలె 
నుండును. ఈ ముద జపముచేయుటకు చాల యోగ్యమైనది. 
ఇతర మ్యుదలున తె ఇధి నులభమైసది కాదు. ఇందు కృశార్ధ 
అగుటకు చాల కష్టపడవలెను, ఈ ముద)లళో బయటనుండి 
వచ్చు శబ్దము, దృష్టి, నానన ఆపివేయబడుటవేత, ఏటికి 
సంబంధించిన నాడీ శేంద)ములు పనిచేయవు. తరువాత పాణ 
వాయువును లోపలకు నోటిద్వారా తీసికొనుటనలన స్పంద 
ములు. కుండలినికి (క్రిందినుండి పైకి గొంపోబడును, దీనివలన 
చురుకు గలిగి అపాన స్పందము లుడ్భవించును, ఈ స్పందము 
కొొద్దిదూరము క్రింది వైపుకు పోయి తిరిగి తత్‌ తుణము (వాణ 
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స్పండము లశో గలియును. ఈ కెంటి నందముల కలయిక వలన 
కుండలినీ కే్యద్రమునకు తిరిగి చురుకు సుషముమ్నచ్యారా కలు 
గును, ఈ ము్ముదలో కుండలినికిని దాసి శేంద)ిమున చురుకు 
కలుగును, 

శ క్రిదాలన మ్యుదనుు యోసి ముదను అభ్యసించి ' 
అందు కృ తార్గులెన తమువాత ఖేచరి ముదను అభ్యసిం'చ 
వలెను. ఇందు ఊపిరిని భోపలకు పీల్పునస్పుడు  నాణుకను 
వెనుకకును, 'సెకిని జరిపి, సాబుక్రయొక్క-కొ న లోపలనున్న 
సాసికారం[ధములను దాటిపోయి పుజ్హైయొక్క- అశుగిస భాగ 
మును తాకవలయును. దృష్టిని ముసవ్కై మొదట సిలుసనెను, 
పెన చెప్పినట్లు నాలుకను వెనుకకు నుడచుటనలన శక్తి (పవా 
హాము, ఇడా, పింగళా సుషుహ్నూ, హాన్తశిహ్యూ, గాంధారి 
నాడుల డదొగరాొ (సవహీంచదుః శ ముద వదితిర ముదల 
రాజు, నాలుకను గోపలకు లాగుకొని యూపీని గచోపలకు పోవు 
మార్గమును మూసిశేయుటవలన యోగి పాాణశక్షిసి తనలో 
నిలునవేసికొన గలుగుచున్నాడు, తన యిచ్చనచ్చినప్పుడు ఆ 
(పాణశ క్తిని కొంచెము కొంచెముగ ఖర్చు పెట్టుకొ నుచుండును. 
నాలుక చాల పొడవుగా నుండినకాసి ఈ ముద సులభ 
సాధ్యము కాదు. కొంచరు నాలుకను జూపి దాసి కొనతో నాసి 
శాగగిమును. తాకగలరు,. కొందరు. తాక తీరు. నాలుకతో 
(భూమధ మునుకూడ తాకనలెనని “మోగశొ త్రము చెప్పు 
చున్నది, ఈనాలుకను సాగతీయుటకుకూడ సాధనములు కలవు. 


ee 


ప్రక రణము- ఆట 
నౌచనంం 


మనము వ్యాయామముశో చాటు శరీరమును బయట, 
లోపలకూడ శుచిగ నుంచుకొన నలసియున్న ది. ఇందుకు జల 
నేతి, (తాటకములను గురించి (పస్తుతము (వాయుచున్నా ను, 
ae -) 


జల నేతి 

శరీరమునందు కలుగుచుండుసట్టి వీపములను తోోలగిం 
చుటకు సులభమైన అనేక విధములగు పద్దతులు కలవు, మాన 
నడు శాళ్యతి యూావనమును కలిగియుండుటను గురించి నేటి 
మానవులు నమ్మక, అంతమా(తమున అది న్య ము, 
సాధ్యము కాకపో లేదు. శరీరము నందు కటుగుచుండు ఏవ 
ముల నెప్పటికప్పుడు జోలగించుచు శరీరమునకు తగినప్పున్టీని 
కలుగుచుండునట్లు చేయుచున్న యెడల శాళ్యతయాననము 
సిద్ధించగలదు. ఇందు మొదటిది రూగ శె న్ర్రృమున సుద యన 
బడును. 'కోయశుద్ది చాలా ముఖ్యమైనది. (ప్రతిదినము శ్గర్రీర 
శాద్దులలో పళ్లను, నాలుకను, నోటిని శుభపరచుట ముఖ్యాం 
గమెయున్నది. నేటి నాగరికులు నాసికాశేచమును సాధారణ 
ముగా చేయరు, ఈ నాళికాశ్‌"-చము అనేకవేల నంనత్పరముల 
నుండి మనేశమున ఆచరింప బడుచున్నది, కాని నేణు దీనిని 
గురించి ఎన్యరును (శ్రద్ధవహించుట "లేదు. నోరు ఎంతముఖ్యమో 
ముక్కు కూడ అంత ముఖ్యమే రెంటిని నిత్యము శుభపర 
చుట మంచిది, దినమునకు ఎన్ని పర్యాయములు శుద్ధి చేయు 
చుండిన అంత మంచిది. 
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(వతిదినము సాసికారం్మధములను సరశ్యుభ సరచుచున్ను 
యెడల క్షయ, పొంగు కన్‌ స్లూయిండా,. స్కార్లైెలు ఫీపకు 
మున్నగు న్యాథధులేఏయును కలుగవు. ముక్కలు ఆరోగ్యముగ 
నుండ వచెననిన గాలి ముక్కు-రం(ఫ్రములగుండ భోపలికిని, 
వెలుసలికిని పోవుచుండుట శెట్టి నిరోధము ఉండగూడదు, 


నాశికారం[భములను శు భపరచుటణో ఎనిమిది పన్ష 
తులు కలవు ఏటియన్నిటిలోను జలనేతి మే (శేస్టమెనదొ 
వ్యుత్క్మ-/మ పద్ధతిన గూసిన. జలనేశి భాలసుసభ నైసది. దీసి 
నలన ఎట్టి బాధయు ఉండదు. ఎట్టి నష్టము కలుగదు. నిపిని 
'ఈంంగనసా ాధకులే అభ్యసించ వచ్చును. దీనిని గుగువునద్ద "నేరు 
కొననలసిన అవసరముకు*త 'లేదు. జలచేణి నఖన నాళ్గొకాగం ఫ 
ములలోగల నిరోధములస్న యు జోలగిపోవును, క శ్లనాడులును, 
దృష్టియును బాగుఫడును. (పతిదినమును ముక్కుతో. నీళ్ళను 
పీల్చుట మంచిది. 


(ప్రతిదినము ఉదయమునను సొయం'కెలనునను సళ్ల 
శోముకొసి ముఖము కడుగుకొనుచుండన లెను, ఈవిధముగానే 
శెండుపూటలను గోర వెచ్చని న్‌ శ్థతో సశికారం ధములను 
కూడ శ్నుభ్రపరచు చుండవలెను, ఒక గ్గాూనునిండ సళ్లు వోసి 
దానిలో ఒక చిటికెడు మెత్తటి యుప్పును వేసి కటుపన లెను, 
బాగుగా కలిసిన తరువాత కొన్ని నీళ్లను అరచేతిలో పోసికొని 
బక ముక్కురం(ధముళో వీల్చన'లెను. ఈ విధనుగా చీల్చిన 
యెడల ఆ నీరు తిరిగి ఆ ముక్కురంధము వెంట వెటుపలకు 
వచ్చును. "లేదా రెండవ ముక్కు_రం(ధ్రము నెంట నెలునలకు 
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వచ్చును, లేళ నోటివెంట వెలుపలకు వచ్చును. ఈ విధ 
ముగా బక ముక్కుతో కెండు మూడు తడనలు పీల్సిన తరు 
వాత రండవ ముక్కుురం(ధ్రముత్‌ బీల్చవ లెను, తరువాత పెక 
ముక్కురం[ధమును మూసివేసి రెండన ముక్కురం[ధముతో 
విసవుగా చీదవలెను. అటుల చీదుటలో సీ శ్లన్ని యును పోస్రును, 
తరువాత 0డవ ముక్కు-రంధ్రముతో నటుల చీదవలెను, 

ఈ జలనేతిసి 'చేయుటనలన _ ముక్కురం[ధములలో 
నుండు చీమిడి, సక్కు-లు, మురికి మున్న గున వన్ని యును తొలగి 
సోవును. ఇవి సేరుకొనియ న్నచో గాలి సరిగా లోసికిని వెలు 
పలకును పోవుటకు నివోధము కలుగును. అందుసలన (కమ 
ముగ చాలావ్యాధులు కూడ కలుగును. ఈ జలనేతిని చేయుట 
నలన యీ నిరోధములన్ని యును భూ ల్తిగా నొలగి పోవును 

అదేపనిగా జలనేతిని చేయగూడదిని కొంద రందురు. 
కాసి ఊఈరీతిగా చేయుటవలన యొన్నటికిని రొంప, పడిశము 
మున్న గుసని కలుగవు. కొన్ని రోజులు విడుననుండ చేసినచో 
ముక్కులలోని పొరలు గట్టిపడును గాన సీరును పీల్చుటవలన 
బాధ యేమియును కనుసడదు, జలనేతినలన ముక్కులు శుభ్ర 
మగును, ముక్కు-లలోనుండు విషములు తొలగిపోవును, 
ముక్కు-రంధము లలో నుండు సన్న ని నరముల కొనలకు 
బలము కలుగును గాన జలనేతిని పితిదినమును 'చేయుచుండ 
నలెను, ఈ లాభములు మరి చేనివల్లనూ కలుగవు. 

ముక్కు రంధ)ములను శుభము చేయుటకు ఇతర 
సొధనములుకూడ కలవు, జల నేతికం 'కుకూడ నితర సాధనములు 


155 దూ గాననములు 


నలన అధిక్‌ నున మేలు కలుగును, ఈ జల నీనిప 'జేయుటణో 
హాటు క ద గను వివరింపబడిన సుఖ్యనులగు సన చనలనుూ 
గూడ సరిగా నర'వేర్పుచున్న చో ముస్టలు మంచి ౧మారోగ్య 
స్థితిలో నుండుట నిశ్చయము. 

1. నోటితో గాలిని పీల్పుట మిక్కి. ఓ పప "వక్ర రము 
గాన నోటితో నెన్నడును గాలి వీల్బగూడదు, నోటితో గాలిని 
ఫీల్చినచో క్రిములు సూటిగా శిగ్భులళోసికి పోను. అందు 
నలన న్యుమోనియా, బాంకిటిను మున్నగు 'ద "నుల ౮ ధులు 
కూడ కలుగును, నోటిశో గాలిని పీఖ్పూటవటనస'నీ అజినో 
యిడ్సూను, పోలిప్పును ముఖ్యముగ" కలుగు ము'్క_రంధ) 
నులలభో భాలనుందికి దా రములటుననాసుకపపోము, లందును, 
అటులున్న చో ముక్కులను సంటనే శుధఒరుపని టను, ఈ 
దురలవాటు ఇంకను ఉన్నచో ముక్కలతో గాలిప భెిగుగొ 
పీల్చుట నభ్యసించి చాససీ గొలగించుటకు స్యాయత్నింప 
వలెను. లేడా రాత్రిపరుణ్యేనపు డు నోటిమోదను, నోటిచ్యును 
పరిశుభ)మెస గుడ్డను బిగించి కట్టుకొసన లను. అటుల 'బీసినవో 
నోటితో గాలిని పీల్చకుండుటకు పీలగును, పగలు నోటిని 
"తెపునకుండ ముక్కలణో "నే గాలిని పీల్చుచుండన ఆను, 

2 గోళ్ళతో ముక్కురంఛ)ములను కొొందగు గొలుకు 
చుందురు. గోళ్ళు సెప్టెములోని పొగలకు గీచుకొనుటనలన 
పక్కు_కట్టునట్లి పుండ్లు కలుగును. అందువలన ముక్కు.5౦ధ) 
ముల మొదటనుండు వెంట్రుకల ఫాలికిల్చుకు తగులుటనలసన 
దుస క్రిములు వేడునుగాన నచట కురుపులగును, 
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క్కి రాతి) న్మిధ్రపోవునపుడు కొందరు గుర్రు పె క్రైదరు, 
స. కి చాల అధికముగా వ యమగుచున్నదనియును, ఇండె 
జబ్బు, సా (తేకోక వ్యాధి, అవోస్లఖ్య మున్నగు ప్రబల 
వ్యాధులు కలుగగలవనియును తెలుపుటకు గుర్ఫుసూచనయె 
యున్నది. గురు) పెట్టువాని ముఖద్యారములోనుండి కి)ములు 
విస్తారముగా వ్యాపించుచుండును కావున అట్టివానివలన యిత 
రులకుకూడ హోనికలుగును గురు పెట్టకుండుటకు గట్టిగానుండు 
సకుషుమోద కుడితేట్టునకుగాని, ఎడమతట్టునకుగాని తిర? పరుండ 
వలెను. నెల్బ్లకిల పరుండగూడదు, అందులకు ఒక తువాలును 
కడుపుమిదనుండి వెన్నువిాదకు తీసి ముడివేసి యుంచవ లెను, 
ఆ ముడి ఏపుమధ్య నుండునట్లు ముడి వేయవ లను, 

శ. మంచిగాలిలో పరుండుటకు  భయపడగాడదుం 
గాలి బాఫగా వచ్చిపోవుచుండుచోటచనే పరుండుటకు అల 
వాటు వేసుకొననతను. యోగులు అనుసంధాననుతో “ధ్యా 
నము చేయునపుడుతస్ప తక్కిన యన్ని వేళలలోను ఆరు 
బయటనే యుందురు. మిక్కిలి చలిగానుండు-చోట ఛాలసేపుండ 
గూడదు, ముష్కలలో (క్రిములు చేరుటవలన'నే జలుబుచేయు 
చుండును. అందులకు చేతులను కాళ్ళను కప్పియు౦చవ లెను, 
ముక్కు_లను పరిఘ భముగా నుంచవలెను. 

స్‌, పొగచుట్లలు మున్న గువాటిని కాల్చకూడదు, 
కోంధరు చుట్టపొగను మిక్కు.లఅగుండ నదలుచుందురు, ముక్కు 
లలో పొరలు మిక్కీ లి సున్ని తిముగ నుండును. అచ్చట చాల 
చిన్న గోశములుకూడ నుండును, (కిములు ముక్కులలోనికి 
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'రాకుండునబ్బ్లు గాలిని విరోధించును, ముక్కలలో. గాలిని 
వెచ్చచేసి యే తిత్తులలో నికి వంసును.. ముగు లోనికి చుట్ట 
పొగను పోనిచ్చినచో అచట సొరలకును, గోళములకును 
సహాచముగా నుండునట్టి యీ శక్తి తొలగిపోవును. 

6. ముష్టలతో చీదగోరినచో మొక్క-లపై (శేళ్ళతో 


నొక్క-కూడదు. కేండు ముక్ట_లతోను ఒకసారి యే చీదన ను, 
కాని ఒకసారి ఒక ముక్థణోను, పిమ్ముట మరియొక ముస 
తోను చీవగూడదు. | 

7. మురికిగా నుండు సలములకును, జనసమ్ముర్ణము గల 
స్థలములకును, సామానులణో సిండియున్న సలములకును 'వెళ 
వలసి నచ్చినప్పుడు అచట గాలిని బీసవ్లుగా వీల్చకూడదు. తేలి 
కగా వీల్చనలెను, ఆ గాలి తిత్తులలో నిండునగ్టు వీల్చకడదు, 
బందులకు కొద్దికొద్దిగా హెచ్చు సాగులు పీల్చుచుండ నను, 
కొద్ది కాలను వరకు మాత్రమే అట్ట స్టలముఖలో నుండనలసి 
యున్న యెడల గాలిని బిగబట్టగల అంవాటఖు కలవారు గాలిని 
విగబబ్బుట యే చాల ఉత్తమను, అటనుండి "వెలుపలికి వచ్చిన 
పిమ్మట మంచి గాలిస 'భాొ,సగా వాలారు పీబ్బు న ఇసు, 

(తెటకము 

ఇది నేత) వ్యాయామము, గరీరయుసందు కయుగుముండు 
వులములను వెడలించుటవబనను పుష్టికరములగు సాహాను 
అను తినుటవలనను ఇాశ్వతయాననసము సిద్ధించును. మమ. 
రం(ధములను చాల శుభ్రముగా నుంచంక్రొనుటకపు ముక్కు. 
లతో నీళ్లను వీల్ప్బ నలయు"సః మునమారోగ్యముగ నుండనశో 
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సన్న ముక్కుల తరువాత కన్నులు చాలముఖ్యము. అందుచేత 
వాటి రక్షణకూడ ఇవాల పధానమైనది. అందుచేత కన్నులను 
చక్క_.బరచుటకును, నహజానోగ్యస్థితిలో నుంచుటకును కొన్ని 
సులభసాధనములు కలవు, 

₹మాగ విధానమునకు నునన్పును లగ్నము చేయుట 
మూలాధారము, గాలిని పీల్చుటలో లయూనుగుణ్యము గా 
పరిశ)ములను చేయుట, కన్నులను స్థిరముగా నలకొల్స్పుట- 
మున్నగు సాధనల నలన యీ అనుసంధానము స్థిరపడునట్లు 
చేయుటయే 'యోగన్నేత వర్మిశ్రమల యొక్క. (పథానోశ్రేకము. 
పీటివలన మనస్సు చలించుట షాని లత్యుమందే స్థిరముగా 
చలకొనును. ఈ సాధనమున శరీరమునకు కూడ ఇాల మేలు 
కలుగును. 

నిజమైన కన్ను కన్నుల నాడీ కూటమునంబే కనబడును, 
మనకు కనబడు (గుడ్డు (ప్రధానమైన కన్ను కాదు. ఇది నాడీ 
సూటము యొక్క- అంత్యము. పోభానమైన అవయనము దీని 
వెనుక నున్నది. అందుచేత కన్నులకు సరియైన రశుణ చాల 
వరకు సమ్మాగమగు పుష్టి నాడీ సౌకర్యము, మలినములను 
తొలగించుట మున్నగు వాటిపైననే అధారపడి యున్నది. ఇడి 
సరిగా నుండనిచో శేవలము నేత పారిశుధ్యమును/చార్చి పరి 
నము చేయుటనలన సరిమైన లాభము కలుగదు, 

ఇప్పుడు చాలమంది నిరంతరము కన్నులను ద్భ్ట్వసి 
చేరున నున్న నస్తువులపైననే లగ్న మొనరించు చుందురు. 
అందు లన అలనట చాల యధికమగుచున్నది. ఈ రీతిగా 
కలిగిన అలసటను తొలగించుటకు దూరముననున్న అనగా 
దిగ్యలయము మున్నగు వస్తువులాపైన దృష్టిని లగ్నము చేయు 
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టయే ఉన్తమమగు చికిత్సయె యున్నది. ఈ రీతిగా కొన్ని 
గంటల కొకసారి తడనకు 10 బిమిహసములకు సించకుండ దూరపు 
నస్తువులను తేక దృష్టినో జూచు చుండన'లెను. “శేనలము 
దిగ్యలయమును వరాచుటకం'కు సూగ్యుని, చంగ్ఫుస. తదేక 
దృష్టీతో చూచుట నలన శరీరమున కధికమగు లాభము కలుగు 
నని యోగ శాన్త్రృము చెస్పుచున్న ది. సూరుంని చూచుట 
సూర్యధ్యాననునియును, చందుసి పరాచుటు చంద్రుధా న 
మనియు యోగులచే 'కెప్పుబడినది. ఇసొగంకును. స్థూల శేందీ) 
కదణమునందు నిఖ్యాః ములు, సూర్వుసి, చం(దుసి మబ్బులు 
ఆవరించి యుండసి సమయముణో గండు కన్నులను ఫూ ర్తిగా 
తెరచి చూడన తను. కనుల'నెంట నీళ్ళు నమ్బునగాకును తే"దేక 
దృష్టితో జూచు చుండన లెను. అప్పుడు కంటికి అనవనరమగు 
శ్రమ గలుగ గూడు. సూర్యకిరణము లభో కన్నుల చేలు 
చేయునట్టి గక యును, కంటి జబ్బులను కందున్చు సుట్టి గ క్రియును 
కూడ గలవు. అందునలన సూక్యుసి జూచుటసణన కన్నులకు 
అపార చేలు కలుగును, ఉదయముననుు  సాయంకాలను 
నందును చూడడగునా, ముఖ్యముగా సూగ్యోదయ శమయ 
మును సూర్యాస్తమయ సమయమును చాలా  (కీఘ్యమెనవి, 
చందుని, సనజీ. (త్రము లనుకూడ అటులనే చరాచుట ఉత్తమము, 
రాతు9)లభో మబ్బులు 'లేనస్వుడు శరీరమునకు చలిగాలి ఎక్కు 
వగా తగలకుండునట్లు బట్టలను కప్వాకొొస చం దుసి, నత తైెము 
లను మాడ నచ్చును. దీనివలన నెట్టి నష్టమును కలుగదు. 
చేత) వ్యాయామములో 'నెలుత్తును నీకు మున్నగు 
,పంచ భూతములను తజేక దృష్టితో జూచుటకు మొదటనే 
"పయత్నము చేయరాదు, ఇది ₹౧డనమెట్టు. ఇచట ' వినరింప 
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లహో తీసికొని ప్రకృతి చికిత్స చేసికొనుట మంచిది. అయితే 
aries రోగము [పతిదినమును కలుగు చుండును గనుక 
"దానికి తేగిన చికిత్సను చేయుటకు అనగా సరియగు నాహోర 
మును భుజించుటకు ఎనరివుట్టుకు వాశే' (పయత్నించి చేర్చు 
'కొనవ రను, గుణమునుబట్టి gr రుచిసి బట్టియే జహ్వ్వాచాప 
ల్యము నకు దాసులమై “నిండి తినుచున్నా ము. పదార్థము 
ఆరోగ్యకరమా కౌదా, దానినలన శరీరమునకు మేలుకలుగునా 
శలుగచా అసినుశము కొంచెమైన యోచించుటబేదు. మనము 
'ఇంద్రియములన్ని టికిని డాసులమె ఆంతరమునందును బావ్యా 
(మునందును గాడ పశాధీనతక పాల్పడియున్నా ము. 
మనము సాకించనపలసీన నియమములలొో ఆహోరనియ 
'మము పీధభానమైనది, 

(బ్రహ్మా ముహూర్తమున న్మిద చేనగాసే మొదట దంత 
భాననము చేసికొని బాగుగా పుక్కిలించి విమ్మట ఒక 
గిన్నెడు చన్నీళ్ల క్లను ((కౌగి, సీళ్ళను తాగిన పిమ్మటే ముల 
.వినర్హనకు వోన లను సంధ్యవాక్చునప్రూడు ఆచమనము 
చేయుటనలన చెట్టి యద్భుత గుణము" కలుగునో ఉదయమున 
నిద)లేవగా నే చన్నీళ్ళు తాాగుటనలన కూడ సట్టిగొప్పమేలే 
కలుగును, ఇటుల నీకు వ! నలన ఆహారనాళమునకు నీకు 
ప్రపహించును, శరీరమునకు శాంతి కలుగును. ఆనీరు మూత 
నాళములలోనికి బోయి శు(భపరచును. విశేచనము బాగుగా 
నగుటకు సహాయిక్ర మగును. ,మలవిసర్ణనానంతరము చన్నీటి 
స్నానము నే చేయనలెను. తరువాత ఇ గాసనములను వేయ 
వలెను. యోగాననములు కాగానే చాదంపరబత్తును (కాగుట 
మంచిది. గతరాత్రి 12 బాదం గింజలకు తక్కు_న కాకుండా 
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నీళ్ళతో నాన నేసి, డబంతునుు జీ ha | |; మెలి ముాయున్ను 
కాదిగా సపోఘగించటునుు సలకంతనం సిటి మెోనగానూరి £9 
(౮ ’ “ శై & ణే 
ముద్దను ఒక గ్లాసు చన్నీ శృిణో కలపను ఇసి భొపం ఇనబ 
వాసనను 
ల 
మభధ్యాహ్నాహు I! xo నాని సమిమయు గగన, 
ఆఅపడు . ఉప్పు, కారము సారొఆజఖ "సి నమందసమెన 
స sas MR... 
యాహారమును భుజించ న లను. చంపిన య. ఇడ 
నలయును శాస్త తెసి మన బక గ్గ గను వెస రాడు, 
| ౪) ఫే న. 
గోధుమ ర కును నంయు వారు గ్‌ నో ముగును sa వ ౦ వరాం 
పీన స్త్రము తెచ్చి, స్‌ు వీయకుంజా టంట తనల వబ గ 
ది క 6 
లిళో వినరింపన'లెను. మరో నను, ఫేన ం చుక తో మిక్కీది 
మె తెనిపిండి విసరించ గూూడటు.* నస్నగినవ*ళముగా మనగించ 
వలెను, పిసరించిన తినుని' త్ర పనో DD చాన గూడదు. 
ఆవీండిని సీళ్ళ ట్లో భిన్నంగా కలికి చని CARP SAY ఫ్రీ నుంచ 
నపను, తరువాత వేడి వోన్‌ నత్తి; హింద్‌ ౯40) సి స్వులుగల 
కుంపటిమోద ఊచలను పరిచి eg Mn యయారొ మ్రైను “వేసి 
శూ గుగా 'కాల్బన లను. గాావాం వ్‌ స్ట Ws gn త్ర ములబుచేిపి 
నది అస్ని టికంశు మంచిది. ము తేగాను, Me యుండు 
జనో 
పదార్ధములను వినుటవలన "సే మలబద్ధము మున్నగు చాల 
వ్యాధులు కలుగు చున్నవి. చేతికి మిక్కలి మృదుసుగా నుండు 
నట్లు మైదాపిండివలె ఏనర గూడదు. గసుసుగొా నుండునట్టు ప్‌నర 
వలెను. అట్టిపిండితో రొస్టైచేసినచో ఛు "ఫా పంజ్ఞణో రెం కి 
నవులి తినుటకు వ్‌టుగా హు సరీరమున శ్రీ కట్టిముతేక యాహ 
రము కూడ కావ లెను. ఇది పేగులలో నుండి మలమును నెక్కి 
బయటకు తోసివేయును. లేనిచో వులము పూర్తిగా వెడ 


సౌ చ ము. 167 


లదు. అదిగాక గోధుమ పొట్టు క్రింద విటమనులుకూడ కలవు. 
వరిబివయ్యుము పై నుండు తవుడులో గూడ విటమినులున్న ని, నవ 
ఛాన్యములళోనుగూడ పొట్టుళలోనే విటమిను లున్న వి, పొట్టు 
తవుడు తీసివేసినచో మిగులు నడి వీస్పియే, దానిని తినుట 
వలన లాభములేవు. 
రొళ్తైునో పాటు కాయగూరలను; ఆకు కూరలను తిన 
వచ్చును. మనకు కానలసినది ఆరోగ్యము , కాని రుచికాదు. 
రక రకముల వంటిములను తిని రోగములు తెచ్చుకిొొనుట 
కంట కొస్ని ఆకకూరలనుు కొన్ని కాయగూరలను 
బాగుగా కడిగి తరుగనలెను. ఒక పాతిలో నేయి వేసి అందు 
కూర పొడిని వేయనలను. కూర పొడిచేయుటలో పసుపు, 
మిరియాలు, జీలకర), ధనియాలు మా(తిమే గుండచేసియుంచు 
కొన నచ్చును. నేతిలో కొంతసేపు గుండను వేగనిచ్చి తేరు 
నాత కూరముక్క_ఎకు దానిలో వేసికొని నీఘ్ళిపవోయన లెను 
అవి ఉనడుకుచుండగా  సెంధవలనణమును వేసికొనవచ్చునుం 
చింతపండును కాని, మెరపకాొయబను కాని ఎంత సూత్రము 
వాడరాదు. నీళ్ళను నంపరాదు. నంచిన విటమినులు పోవును, 
పీరు ఇగిరి పోవఆను, అందుచేత తక్కు_వ నీకుపోయుట మంచిని. 
ఈ కూర చల్లారిన తరువాత కావలసిన వారు నిమృ్మరనమును 
పిండుకొన నచ్చును. సప్పులకు పొట్ట తియ్య రాదు. మినప 
పప్పు త్వరగా జీర్షముకాదు. కందిపప్పు పసకును (యాసిడిటి) 
కలుగ జేయును, శెనగపప్పు వాతమును (న్‌) కలిగించును. 
అందుచేత ఈమూటిని తినరాదు. పెనరపప్వు అన్నిటికంచు 
(శ్రేష్టమైనది. పచ్చ పెకలు (ేష్టము, త్వరగా అరుగును. 
బియ్యపు అన్నమును నార్భరాదు. ఇంటిలో తోడుబెట్టిన పెరు 
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గును చిలికి చేసిన మజ్జిగతో కొద్దిగా యస్నమును వినన లెను, 
రాతి) భోదన ము చేయక కడెగా వంగు పళ్ళు అన 
(దాత, కిసిమిసి, బుగ్గరార ము సుపణగచ. నాటిసి కొద్దిగా 
పొలు తాగ వచ్చును; వేదా సె 4 నొగింప ఎల్ల, బత్తాయి 
పళ్ళో తిననచ్చును. ఇది చాల అఘుఫ్రుగ నుండనళనుం + 
భోజన మైన తగువాత కసీశము గి గంటల సేవన. మేల్కొన్న 
నెను. పాలు తాగుటలో కొంచెము కొంచెము చస్పరిందుళ 
(తాగవలెను కొన, గడగడ శాగరాదు.. పాలను పీల్ళి 
కొంతసేపు నోటిశోనుంచి నబ "తే (మింగి వటెను, ఈప్పాలలొ 
నాన వేసిన ఛభాదంగింజల ముద్దను కలిళీ కాచి _గౌగుటమంచిది 
ఉదయము స్మిదలీవగా నే 5.6 గంటల మధ్య మంచిస్‌? 
తరువాత 7-6 మధ్య 9" పం సుధను; నొనువాత్‌ 11-182 మధ్గ 
భోజనము సాయంకాలం గీ? నుసి సళ్ళు పొటు రా 
9.10 వుధ్వ మరల మంచిసీళ్ళు గ పథము వొడన'పను, & 
యమును 'రాత)యును మంచి నిళ్ళగో సిమ్మగసము పిండి (౮ 
వచ్చును, ఇది మంచి ఆనోగ్యక రవుగు భోజనము, కూరల; 
పళ్ళను మార్చుచుండనచ్చును కాని వ్‌నో కొన్ని ఆకుకూరల. 
కొన్ని కాయగూరలను గూడ (పతిది, మును తినుదుండనలె 
ఈ యాహోరము వలన దాగుథ్యము, ఉత్సాహ 
ఇంది)యనిగవాశ కి వేయి లేట్లధిక మగును. గాఢ? 
పట్టును, మనోవికార మెంతమాత్రమును కలుగదు, 
, నునస్సును జయింప గోరువాగు మొదట రస నేం(& 
మును నథపరచుకొన వ లెను, జివ్వోచా వలంమును జయింస 
గుచోతక్కి-న యిం్రియములన్నియును సులభముగ వశము? 
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సూర్య సజ సార ములు 


ఇందు క్రిచవిధానము, ఆదిత్యవృాదయము, ద్వాదశా 
ర్చలు (శ్రీభాస్క-రాష్ట్రకం, సవితృమండలస్తుతి, ఆదిత్యస్తోతము, 
సవితృకవచము, సవికృపూజావిథానము, సూర్యనమస్కా-ర 
శ్లోకములు, వీజాతరములు వినిధశరీరావయవముల మోద 
ఎటుల పనిచేయుచున్న ది, భాస్క-రకిరణములలో గల వివిధనర్థ 
ములతో నివిధన్యాధులను నయము చేసికొనుట, సూర్యనమ 
స్మార వ్యాయామము వాాయబడినపం పట ము చితము. 
నెల రు 0-12.0. 


_నవుంనక త్ర ముం = శం క్రనష్టముం 
ఇందు నపుంనక తము, శుక్ల నష్టము ప్‌ట్రికి (వకృతి 
చికిత్సలయిన కటిలింగస్నాసములు, వర్ష చికిత్స, వ్యాయా 


తుము ఆసనములు ఆహారము మొదలగు సాభనములు 


నిశృపాలన 
ఇందు శిశువులను 'పెంచనలసిన విధానము, వారి 
వ్యాధులకు చేయవలసిన చికిత్స తెలుపఒడినమి. ఇది కూనే 
గారి ఈ శుంగ ఆఫ్‌ చిబ్దన్‌ * ఆను ఆంగ్ల గంథమున 


కనువాదను, ల్లో వెల గు 1.0.0 
పృకృకతిగృవా వెద్యవిద్య 4 భాగములు రు కే 0 
అష్టాదశ క్లోకీ భగవద్దీత 1-0-0 
భావిభారత సామ్య వాదము 0-6-0 


గాయత్రీ ము నము ౧8.0 





